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一、緣起Exchange Motives 

         其實從以前就對日本文化非常的感興趣，加上來到東大後聽到學

長姐們的發表，讓我非常嚮往日本留學這件事，但是一直無法下定決

心去參加日本留學的報名甄選，因此到了大三才參加了申請，會想要

申請是因為當時有一位朋友對我說：「既然學校有這麼好的條件有什

麼好不參加的，反正試試也部會花到你的錢」，我心裡想著他好像說

的也蠻有道理的，感覺有這麼好的事情，何不趁著這次機會下定決心

跟著一起申請呢，而且當時心裡也想著感覺錯過這次一定會後悔，於

是就毅然決然地跟著那位同學報名參加了留學甄選，因此才有辦法獲

得了到日本留學的機會。 

二、研修學校簡介About School 

       仙台大學是日本東北地域內唯一的體育大學。仙台大學設有體育

學部（體育學科、健康福祉學科、運動營養學科、體育情報大眾媒

體學科），大學院設有體育科學研究科。仙台大學以與人類的一切

都有關聯的體育科學作為學問領域，將培養可以在未來擔負起各類

必要分野的人材作為學校的基本使命和目的。學校將體育學科、健

康福祉學科、運動營養學科和體育情報學科這4門學科設定在『體育

學部』同一組織之中，並以此作為基礎，在此基礎之上構成了大學

院的“體育科學研究科”。另外，在健康福祉學科和運動營養學科

里同時開設了可以取得厚生勞動省頒發的執照的“介護福祉士”和

“營養士”的課程。 

三、國外研修之課程學習(課內)Courses 

         我在仙台大學所選擇的學科是運動營養學科，運動營養學科是一

個非常艱深且有趣的學科，因為本課系的主旨在於讓學生能獲得營養

士執照，所以有非常大量的實際課程，包含了烹飪還有學校及實地實

習，也因為這個科系是面向各年齡層的營養調理之學系，最終是會被

別人吃到自己所做的料理的關係，因此老師也十分的嚴格，不管是報



告上還是實際操作，老師總是會毫不留情得批評並提供建議，也因為

這樣讓營養學系有了仙台大學第一困難的名號。 

四、國外研修之生活學習(課外)Entertainment and Life 

       因為自己有從臺灣帶著腳踏車到日本，所以在課外的時候我常常

會騎著腳踏車到出走，一覽宮城縣的各處美景，在這兩年內從北到

南、從西到東只要是腳踏車所能抵達的地方，我都騎著腳踏車去過

了，除了腳踏車之外我也很喜歡跑步，我所住的船岡地區非常適合

跑步，我常常都會跟著在日本認識的研究所的學長們一起跑步，有

時會一邊跑一邊欣賞船岡地區的景色，或是大家一起把速度放慢一

邊聊天一邊慢慢地跑步，一下子就跑完十公里了。 

五、研修之具體效益What I’ve Learned 

 (一)因為常常跟日本人聊天或是處理事情的原因，能感受到自己的口語

表達大幅度的變好了。 

 (二)因為兩年下寫了非常多的報告，所以自己日文的寫作能力有所提

升。 

 (三)在兩年內也認識並結交了許多日本的朋友。 

 (四)能將自己所學的營養知識套用在自己身上，讓自己能吃的比較健

康。 

 (五)增加了以前自己所不知道的對日本人的認知。 

 (六)學習到了日本人做事的精神以及態度，他們處理事情的效率都非常

的快而且精確，我覺得這是我十分值得效仿的。  

六、感想與建議Suggestion 

 (一)感想 

       大學四年間除了本科學業的體育學科外，我在2019年的9月出發

到日本的宮城縣留學，在日本學習有關日本的文化與語言，精進自

己的語言能力及知識。 



        到日本的前半年，我透過修習基本的必修課以及一些基礎的對話

課，也時常與學校的資源職員聊天來增加自己基本的口語表達與寫作

能力。除了日語能力的提升，因為有些老師與職員非常重視禮貌的表

現，所以跟著這些老師們學習，我也進而開闊了我的國際視野，到日

本的一年後，因為把必修的科目一次選完的關係而導致自己的課業量

暴增，但是也由於我的這個決定讓自己的日文能力，在短短的一個學

期內，從需要花一個小時來完成一篇六百字的報告縮短成只要二十分

鐘就能完成，所以讓我在語言能力方面精通日文之聽說讀寫，亦有良

好的日文閱讀與寫作能力、及一定的口說能力，也在2020年的日本語

考試拿到了N2等級。 

        在日本的學習經歷培養了我的察覺度及禮儀，留學經驗的所見所

聞則讓我拓寬了我的視野，未來我期望能在工作的同時也不斷精進自

己的專業，一步一腳印，成為一個多面向的工作者。 

 (二)建議 

         我建議可以修一些比較艱深的課程，而不是比較簡單的課程，

我自己所選擇的是營養，本科系的老師都非常的嚴格，就算我是留

學生也不會手下留情，把我一視同仁沒有區別，對我的作業的要求

也非常地高，文法跟用字一定要到完全正確，老師才會給你通過，

而這樣的報告每週至少都有3-4篇要寫，所以文法及用字就能以飛躍

的速度來提升，一開始我寫一篇報告至少需要1-2天的時間，但到了

後期因為抓住了寫報告的要領以及用字遣詞，所以只要3小時左右就

能寫出來，還能獲得很不錯的成績，也因為剛開始部會寫的關係，

詢問了非常多人，也讓我認識了許多朋友，雖然很辛苦卻也受益良

多。 

         我自己覺得因為只有在身處困境中，在急迫的情況下迫使自己

學習以及向其他人發問才能獲得成長，而事實也證明如果不是在這

樣的情況下，我可能到現在也不敢向別人主動搭話吧。 


