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國立臺灣師範⼤學鼓勵學⽣赴國外進修補助學⽣返國報到單  

  填寫日期： 2026/3/21 

獲補助出國年：114 學年 下  學期  

姓名： 陳思廷 臺師⼤學號： 41060022T 

臺師⼤系所： 美術學系 

臺師⼤學院： 藝術學院 

基本核銷⽂件：  

□國外學校之修業成績單影本  

□⼼得報告紙本及電⼦檔  

□核給⽣活費者，檢附護照⼊出境章戳頁影本  

學院結案確認（以下由學院承辦⼈填寫）：   

□無另訂其他結案要求或⽂件  

□有訂學院結案要求或⽂件，確認學⽣已完成  

  

           院戳  

已由國際事務處與學院承辦⼈確認：

該院無另訂其他結案要求  
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國立臺灣師範⼤學鼓勵學⽣赴境外進修補助學⽣赴國外修習

返國後⼼得報告書  

⼀﹑學⽣資料  填寫日期：_2026/2/25_  

獲補助出國年度：114   學年 第⼆學期  

中⽂姓名：  

 陳思廷 

英⽂姓名（姓, 名）：  

 CHEN,SI-TING 

臺師⼤就讀科系所、年級：  

 美術學系五年級 

臺師⼤學號：  

 41060022T 

修習國家：  

 日本 

修習校名：  

 宇都宮⼤學 

修習學院：  

 國際學部 

修習科系：  

  

修習期間：2025 年 10 月∼ 2026 年 3 月       

護照⼊出境時間： 

出境：2025 年 9 月 23 日  ■使用自動通關 

⼊境：2026 年 2 月 15 日  ■使用自動通關  
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⼆﹑修習課程名稱：  

修習課程名稱  任課教授  學分數  研 修 學 季/

期 

日本語コミュニケーション: 

聴解と会話 II 

 ⽯⽂君  1.875  後期 

日本語⽂法と語彙 IIA 

(Japanese Grammar 

&Vocabulary IIA) 

⽯⽂君  1.875 後期 

日本語⽂法と語彙 IIB 

(Japanese Grammar 

&Vocabulary IIB) 

⽯⽂君  1.875 後期 

日本語漢字   ⽯川美和  1.875 後期 

日本語聴解と⼝頭表現 IIA 

(Japanese Listening &Speaking 

IIA) 

⽯川美和  1.875 後期 

日本語⽂法と語彙 IIB 

(Japanese Grammar 

&Vocabulary IIB) 

⽯川美和  1.875 後期 

中国語語講読 D   梁鎮輝  1.875 後期 

        

(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）  

  這學期我在宇都宮⼤學進⾏交換學習，住宿地點為學校提供給交換⽣的宿舍

——宇都宮⼤學國際交流會館。我住在 A 棟，沒有電梯，房間有獨立衛浴與基本

家具，公共空間則設有廚房、洗衣機與交誼廳，讓來自不同國家的學⽣能夠互相

交流。 

  在來日本前，我曾參考過以往交換⽣的⼼得，他們⼤多建議租用學校提供的

腳踏車通勤，有⼀台腳踏車在宇都宮比較⽅便，因為宿舍距離峰校區約步⾏⼆⼗

五分鐘，⽽前往最近的公車站步⾏需⼗五分鐘。 

  但本學期學校不提供租借服務。⼀開始有收到 10 月中旬學校會舉辦⼆⼿腳踏

車拍賣會，但之後卻取消了，考慮到自⼰那時僅剩下 3個月左右的交換時間，購

買腳踏車還要處理購買腳踏車後的記名登記、離開日本前的消除記名登記以及轉

讓或回收……等等事宜，因此最後不考慮購買腳踏車。建議之後來交換的同學可

以在第⼀週就去購買腳踏車，會讓⽣活便利很多。雖然我沒有購買腳踏車，不過

提供⼀些購買腳踏車的資訊：若想購買腳踏車，可選擇新車或⼆⼿車，新車價格

落在 13000 日圓以上，⽽⼆⼿車價格則為 8000 日圓以上。購買新車的好處是可直

接在購買地點處理記名登記，學校附近可以買腳踏車的地⽅推薦⼭新；⼆⼿車的

好處是價格相對新車便宜，學校對面就有⼀間⼆⼿腳踏車店，但那間店評價低，

給的登記也是舊的登記，可能要跑其他店進⾏登記（我的朋友有遇到前⼀位車主

沒解除登記，這時就要前往警察局進⾏記名登記）。沒有腳踏車的我，為了不花費

太多時間在⾛路，還是有許多替代⽅案，路面電車、公車、共享腳踏車，但停靠

點離宿舍都有⼀小小段距離。 

  初到日本的第⼀個月，有住宿費、保險與需要添購⽣活用品，花費相對較

⾼。目前計算整體約花費三萬台幣。之後⽣活逐漸穩定後，每月的平均開銷應該

與我在台北⽣活時差不多（不含旅遊）。 

  宇都宮的外食價格偏⾼，⼀般餐廳⼀餐約需 1000 日圓起跳，因此我多數時候

會選擇在宿舍自⼰煮飯。學校食堂的餐點價格相對實惠，⼀餐約 500 日圓左右，

份量⾜夠，是午餐時段的好選擇。不過中午用餐⼈潮很多，建議提前前往。我想
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節省⼀點⽣活費也想自⼰下廚，所以會前往附近的 Bell Mall 或 たいらや 超市購

買食材。Bell Mall 是宇都宮最⼤的購物中⼼之⼀，除了超市外還有書店、藥妝店

與餐廳，非常⽅便，可以在那邊待上 3小時沒問題。我的日常早餐多為⽣菜沙

拉、優格加燕麥或⽜奶加麥片，日本的⽜奶和優格價格便宜又健康。剛⼊住時，

我也到商場購買了鍋⼦，偶爾在晚餐時自⼰煮麵或炒菜。宿舍廚房內設有電⼦

鍋，也能煮飯。自⼰料理不僅節省費用，也能嘗試做些喜歡的台灣家常菜。 

  假日時，我常安排小旅⾏，最常去的地點是東京。從宿舍出發，先步⾏約⼗

五分鐘到最近的公車站，搭公車⾄宇都宮車站需 250 日圓，之後搭電車到東京約

1980 日圓。由於沒有腳踏車，往返宿舍與車站的交通稍嫌不便。特別是宇都宮車

站開往宿舍⽅向的末班公車在假日晚上⼋點半便結束（平日九點半），建議之後的

交換⽣務必提早規劃交通。 

  宇都宮⼤學規定交換學⽣每學期需修滿七門課，並非七學分。我主要的目標

是加強日語能⼒，因此選修的課程以日語課為主，共修習六門。學校提供的日語

課程依程度分為⼀⾄三級，學⽣可依自身程度或興趣自由選擇。我的日語程度不

好，因此主要選擇最初階的課程，「日本語⽂法と語彙 II」 、 「日本語聴解と⼝

頭表現 II」皆有 A、B兩部分，A、B 必須⼀同修讀。 「日本語⽂法と語彙 

II」 、 「日本語聴解と⼝頭表現 II」這兩門課的內容差不多，主要是老師教學⽅

式不太⼀樣。⽯老師的課以講述為主，進度稍慢但比較穩扎穩打，在教學時，常

在原有的教材上額外補充相關的字詞。⽯川老師的課，傾向學⽣回家預習，上課

著重學⽣開⼝，有相對較多⼝語練習活動，讓學⽣能夠自然地練習日語。 

  在校園活動⽅面，因為去的時候是他們的下學期，因此沒有參加到他們的社

團。我目前參加了幾個相對正式的活動。第⼀項是交換⽣歡迎會，於⼗月底舉

⾏，活動在晚餐時段進⾏，參與者包含來自各國的新交換學⽣以及宇都宮⼤學的

日本學⽣。活動中除了餐敘外，也安排了超簡短的自我介紹環節，讓彼此認識交

流。另⼀項活動是交換學習博覽會。這是⼀個主要讓對海外交換有興趣的宇都宮

⼤學學⽣了解各國學校，我在那邊遇到⼀位對前往台師⼤交換非常感興趣的學

⽣，希望她能成功來師⼤交換。第三項是新年會，在⼀月時會有日台交流協會舉

辦的餐敘。 
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  選擇在這學期前往宇都宮⼤學交換，我覺得是非常值得的決定。宇都宮距離

東京不算遠，因此我常常到東京看展覽、逛街。同時，從宇都宮搭車前往日光也

非常⽅便。日光擁有壯麗的自然景觀，⼭林、湖泊與歷史建築交織⽽成的風景，

讓⼈流連忘返，是我非常推薦的地⽅。 

  日本的學期⼤約從 10 月 1 日到隔年 3 月 31 日。我在 9 月底抵達，看得到熱鬧

的花⽕⼤會、滿⼭遍野的楓葉與⾦黃銀杏，以及⼊冬的雪景。四季分明的變化，

讓整段交換⽣活充滿層次與驚喜。2 月因為要回台灣過年，我提早回國，沒有待到

學期結束。如果有考慮在日本跨年、甚⾄待到 3 月的交換⽣，相信還有機會看到

櫻花盛開的景⾊。 

  在交換期間，我也⾛訪了許多不同城市與地區，包括北海道的函館、東北的

青森、關東地區的那須鹽原與日光、茨城，以及能遠眺富⼠⼭的河⼝湖與⼭中

湖，還有充滿歷史氛圍的⾦澤，以及熱鬧繁華的⼤阪。每⼀座城市都有不同的風

貌與⽂化特⾊，也讓我更加深⼊認識日本各地的樣貌。能在最美的季節裡⽣活在

日本，對我⽽⾔，是⼀段非常珍貴且難忘的回憶。 

 

在該校繳交之費用名稱及⾦額（2026 年，以下為日幣） ： 

學⽣保險：10470 

健康保險：2000/月 

宿舍還原費：15950/學期 

宿舍租⾦：6500/月 

寢具租⾦： 20000＋/學期 (我沒租，學期間遇到冬天，則是去 notori 買了⽻絨被) 

⽔電費：3,500/月（超過 200kWh，每 100 kWh 則再加 3500） 

瓦斯費：約 1500/月 

食物：約 30,000 日元 

⼿機網路：約 4,000 日元 

學校有免費 wifi，⽽宿舍沒有全棟的公共 wifi，僅 1樓交流廳有。 

房間則是要租 wifi 機＋網路月租費，我覺得價錢偏⾼。考慮到自⼰經常外出且從

不關個⼈數據，因此直接買了⼿機網路吃到飽。 
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這邊推薦我使用的 povo（沒業配，單純是自⼰查了很多相關資料），網路蠻穩定

的，⽽且可依照自⼰使用的狀況購買網路流量，之後不要⼿機門號放半年不買任

何⽅案就會失效無需解約⾦。我自⼰買了放題⽅案，優點是比其他家花費便宜許

多，缺點是每隔 7天要輸⼊⼀次序號。 

前往東京都： 

巴⼠票價（宿舍到 JR 宇都宮站） ：250 日元 

電車票價（JR 宇都宮站到東京車站） ：1980 日元 

沒有詳細記帳的習慣，不過知道自⼰每個月花費約 30000-40000台幣。 

（三分之⼆為治裝費以及旅遊費） 

 

四﹑照片（如有，請提供）  

 宇都宮⽣活： 
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旅遊： 

（聖誕節） 

 
 

（楓葉） 

 
 

（銀杏） 

 
 

（雪景） 

 


