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國立臺灣師範大學(受獎助)學生赴國外修習 

返國後心得報告書 

一﹑學生資料 填寫日期：2019.9.18 

中文姓名： 

陳思頻 

英文姓名（姓, 名）： 

CHEN,SI-PIN 

臺師大就讀科系所、年級： 

社會教育系四年級  

臺師大學號： 

40502021E 

修習國家： 

中國大陸 

修習校名： 

蘭州大學 

修習學院： 

歷史文化學院 

修習科系： 

民族學 

修習期間：  2019年 2月 ～2019年 7月 
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二﹑修習課程名稱： 

修習課程名稱 任課教授 學分數 學季/期 

蒙藏關係史 王力 3 春 

伊斯蘭文化研究 丁士仁 3 春 

中國現代小說流派 張春燕 2 春 

體育(2/4) 賈文紅 1 春 

    

    

    

    

(表格不足請自行加頁) 
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三﹑心得分享（如學術方面、生活方面、開銷概算等，約 1500字） 

<花費部分> 

我在中國的時間是 2.22-7.29，約五個月。花費大約為 10,000 台幣(含來回機票

約一萬、交換生宿舍費用約 17000 台幣)，很大的一部分是在旅遊（6.29-7.29

至新疆、北京，費用約 23000 元，含大、小交通，不含飛回台的機票，新疆至

北京搭乘的是硬臥火車）。 

學期間(約四個月)，每個月花費平均為台幣 7000，每個月規劃一至二次旅行，

每月旅行旅行花費約為 5000 台幣。綜合生活與旅費，學期間每月花費約 12000

台幣。 

 

<生活規劃部分> 

大致分成學校、宿舍、小旅行跟大旅行。在這裡非常注重群體生活，尤其是跟台

灣的同學相處，無論上課或行政的資訊都會互相交流分享。我所住的是留學生公

寓，室友為台灣人，而除了上課時間，大家幾乎都會找吃飯、出門玩，甚至一起

看完一部劇。在宿舍裡，也會跟其他國外交流生一起打牌、聊天。每到假日，我

們常做的事情就是搭公車去附近的公園(白塔山、五泉山等)晃晃，或是去百貨公

司。大部分都是團體生活，但是很快樂，少部分個人時間，會拿來研究要去哪個

地方、旅行資訊等。 
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<校園部分> 

總共選了四堂課，分別是蒙藏關係史(全周課、每個單周晚上會多兩節課)、中國

現代小說流派、瑜珈、伊斯蘭文化研究四門課，蘭大規定至少四門課才能有交流

證明；我所屬的專業是歷史文化學院下的民族學，所以選了底下的蒙藏關係史，

瑜珈則是因為可以抵師大學分(記得跟老師拿課綱)，剩餘的則為興趣。課程大陸

課程的時間五花八門，有的是學期中才開課，有的是上到學期中就結束，課程表

單都會說明。考試部分，中國現代小說流派和蒙藏關係史是交期末小論文，老師

都說 3000 字，但原則都會超過。瑜珈課跟師大一樣期末要排一個四分鐘內的瑜

珈作為評量，伊斯蘭文化研究是期末考試，兩大申論題擇一，把試卷紙寫滿。除

了瑜珈課，老師都不怎麼點名。課綱與評量方式在網路上都是找不到的，課綱是

針對老師與教務處而非針對學生，我選的課恰好平常都沒什麼作業，盡量出席，

期末多花時間準備即可過關。因為住在留學生公寓(屬城關校區)，都得搭校車去

榆中校區上課，車程約 50 分鐘，車費 6 人民幣，刷校園卡。若早上 10:30 的課，

需 8 點起床搭上 9:10 的車，盡量都提早 10-20 分鐘排隊。若要選晚上的課，就

一樣得搭車從榆中回來，晚上回來的人比較多，就算一下課就去排隊也有搭不到

車的風險，後來經台灣同學反應，跟司機說明自己是交流生就可優先上車。吃的

部分，食堂「超級」便宜，兩個素菜加白飯只要人民幣 4 元，留學生公寓附近的

食堂有兩個，丹桂苑(城關校區)和新竹苑(醫學院校區，出公寓走天橋五分鐘就
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到)，榆中的也有兩個。當然美團外賣跟去哪兒這兩個 app 也是大家常用來訂外

賣的 app，從留學生公寓(它叫專家樓)走南二門出去不到三分鐘就可以拿外賣，

出去轉角的會寧路上和校門口前的甘南路也有很多餐館，大概 10-20 人民幣左

右。要吃水果也很方便，南門就有攤子了，取包裹也是在這裡取。 

 

<最生活的小事情> 

蘭州溫差爆炸大，有時會出現溫差 20 度，可以下載看天氣的 app 比較知道，4、

5 月時會有沙塵暴，記得戴口罩(不是很嚴重時大部分的路人都沒戴)，這時如果

一早還是挺涼的，所以記得帶件外套(我有個朋友還在六月圍圍巾)，但到下午就

會，太陽那麼大，得穿短袖，這裡的女生大部分都很注重防曬，我不怎麼注重所

以很黑，但還是要擦防曬乳以免曬傷，蘭州海拔大概 1500 左右，紫外線會蠻強

的，順帶一提，一開始我操場跑兩圈就喘到不能跑，也是因為海拔高的原因，但

特別想睡可能也有我個人原因。不過久了就會適應，操場也能跑 10 圈了。就算

腸胃再強健的人來西北可能還是得拉個兩次吧(但我覺得最辣的還是在四川重

慶)，記得帶腸胃保健的藥；這裡菜色鹹油辣，不吃辣的點菜時記得要跟服務員

說明。出門旅行動輒就是 10 小時的車程，因為省錢選擇硬座的我也很常坐到胃

痛，但大都是小毛病。蘭州天氣也乾，早上起來都要喝杯水，緩解喉嚨的不適，

但因為乾所以衣服下午曬，晚上就乾了，超棒。專家樓也有廚房，有電磁爐但鍋
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具自備，我們嫌麻煩就都沒使用。洗衣、曬衣都在四樓，衣服乾了記得快去收，

免得其他人沒地方曬直接幫你收到窗邊。飲水部分，我們買 10 幾公升的大桶桶

裝水(黃河源)，喝完了空桶放在房前，告知專人就會換上一桶新的水；再到淘寶

買一個壓水器，就可以方便按壓出水。熱水壺也是必備，這裡不像台灣許多公共

地方都有免費的的飲用水。 

  

<心得分享> 

  打著打著，就好想念蘭大。我很喜歡跟這群充滿好奇心的朋友一起生活在這

裡，從一開始的不熟悉，到後來不斷找不同餐廳嚐試；從一開始的禮貌，到對彼

此開玩笑！我們也時常提到這邊學生跟台灣的不同，像是圖書館總是充滿人、上

課同學比較不會遲到、上課氣氛比較嚴肅（當然也有上到同學跟老師互動比較多

的課）、同學大部分的口條都很好。想到在榆中上課時，鐘聲一響整個樓梯和走

道都是人，從六樓走到一樓不知道需不需要十分鐘，很有趣的事。還有我們總是

食堂裡吃飯最慢的一群！常常我們剛拿到餐坐下，周圍的人就吃完了！？這裡的

午休習慣也是台灣沒有的。雖然因為不是住在榆中，而缺少了一些認識蘭大學生

的機會，但是也是因為住在專家樓，才有機會認識外國朋友。 

  牛奶醪糟、羊肉面片、烤羊肉……都是我很喜歡的蘭州食物，從一開始食量

小到食量大，這裡的分量真的是台灣的兩倍大！常常都是跟朋友一起點菜，分著
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吃才吃得完。而且食堂的價格感人到想把食堂搬回台灣！還記得一開始也因為在

榆中上課上到９點，而搭不上車回來，最後打了車，後來這個問題老師也幫我們

解決了。搭校車去上學也是我在台灣沒有體驗過的，雖然榆中偏僻，但是每次車

一開到榆中，還是覺得那背後的山很漂亮，輪廓鮮明，像是布景。剛來的時候是

冬天，冷的咧，我從台灣穿了像棉被的外套過來，結果發現室內的暖氣暖到只穿

短袖就可以，一開始常常裡頭衣服穿太多，進室內一直脫。我還記得在蘭州第一

次碰到雪的感受，那時在校門口的電信局辦電話卡，裡頭太悶了，我走出來透氣，

雪就這樣掉在我手上，像偶像劇演的一樣，真是不可思議，下雪的地方，地板結

了冰，山是黃的，無一處是綠的，直到三月我們搭車到西安玩，才發現原來西安

的樹綠了，蘭州卻還沒。接著是溫差極大的春天，20 度的溫差我人生也是第一

次，要嘛出門穿少晚上冷的，要嘛出門穿多，下午那大太陽一照使勁脫。接下來

夏天，那樣的紫外線，讓我一個下午就可以黑一圈，但又突如其來出現雨季。不

知不覺，從冬天到春天花開，再到夏天花謝。在這裡才真實發現季節，原來春暖

花開是真的，整個校園的花、公園的花，盛開著，不同顏色的，就這樣走在一棵

棵開花的樹下面，空氣裡散著植物的味道。原來蘭州不是只是黃色，然後花謝，

路上鋪滿了杏樹的花瓣，夏天到了，雨也來了，會一直記得沒有蟬聲的蘭州。 
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四﹑照片（如有，請提供） 

 

台日韓無數次聚餐之一，已經接近要離開的尾聲，推薦茹記燒烤! 

 

期末大拍賣！見證中國叔叔阿姨驚人的砍價力量。 
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蘭州沒怎麼開發但我們認為即將家喻戶曉的景點，天府沙宮。 

回台灣最懷念的食物之一蘭州拉麵；食堂，五十元台幣有找。 
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上完體育課來支冰，太陽好大，但還是裹著外套。 

 

 
宿舍，我念念不忘的彈簧床。 

 

 

 

 

 



第 11 頁，共 11 頁 

 

 

 

 

 

 

Have friends,have fun.蘭州 


