
首先先自我介紹一下，我是東吳大學企管系的鄭堉安。 

於2024年10月底開始到2025年的2月底在日本的筑波大學，社會國際學群的國際綜合學類當交

換學生。以下分幾個項目對我在筑波大學的交換學生生活做簡單的介紹與心得分享。 

 

 

課程 

首先先對我在筑波大學的期間所選修的課程進行介紹，在這期間我修了七門課程，並將在以下

部分逐一介紹。 

 

國際政治學： 

國際政治學這門課我覺得非常有趣，課程中主要注重在三個主要流派的想法與討論上，課堂中

也有不少與各種現實生活中的政治問題的探討。尤其是這一學期選這門課程的外國人非常多，

應該有來自30~40個以上的國家的學生參與，課堂中老師也讓大家積極發表自己的想法，就算

只是單純聽大家討論我覺得都是個很特別的體驗。課堂中還有放了一部與古巴危機有關的電

影，讓大家更能體會到國際政治對我們生活的影響及其重要性。最後還有一個分組報告，因為

給的時間並不算很長，因此總感覺報告其實能做得更好。我們小組中有來自日本、韓國、印

尼、哈薩克、烏克蘭、以及一位德裔泰國人，小組主題則是川普上任後的以色列問題。和一群

來自不同國家的人探討一個其實本來就不算很熟悉的議題，整體來說我覺得還是蠻困難的，而

其中最重要的我認為就是要敢主動發言參與討論，才能更加凝聚小組，讓討論更順利，也是讓

我覺得若有更多時間能做得更好的原因。 

 

日本與世界： 

日本與世界的課程則是專注於日本於二戰後與國際間的關係，不過重點還是放在周邊國家，包

含蘇聯、美國、東亞以及東南亞諸國的國際情勢與外交關係上。這門課主要是以老師的講述授

課為主，會帶到日本自二戰後至約1980年代的種種內政外交上所遇上的情況，包含政黨、戰

爭、以及各種組織。因此我認為有一點看個人對這樣的課程內容有沒有興趣，畢竟這一學期的

評分標準100%是個人繳交一份相關報告，若是不感興趣的人可能就會比較吃力。 



 
 

總體經濟學： 

對於總體經濟學的這門課，我個人覺得獲益良多，主要跟老師的教學方式有蠻大的關連。首

先，老師安排所有人都要加入一個讀書小組，這一個小組會進行習題作業的作答、閱讀內容的

討論等等。除了一般來說課程中的授課以及考試，學期中總共有大約4、5次的作業，其中一部

分是習題，有兩次則是閱讀。一本是漫步華爾街，另一本則是將軍的黃金。兩本書的呈現形式

差很多，但光是這兩本書就讓我學習到不少。漫步華爾街是與現代投資相關觀念、股票市場和

理論有關的書籍，而將軍的黃金則是以英國外交官/英國首任駐日公使的視角去看日本幕末時

期開港與貴金屬外流等事件的筆記重新編寫過的小說。兩本閱讀的內容豐富，雖然給了我不少

課業壓力，但最終的結果讓我覺得很有收穫。除此之外，老師課堂中也會不時和同學們確認剛

才授課的內容大家有聽懂，和大家的互動也很有趣。 

 



 

日本經濟： 

日本經濟主要是以美國為對照基準來討論日本自江戶時代末到近代的經濟狀況。比如戰前戰後

的對照，經濟的高速成長與衰退、企業的制度與產業樣態、一般民眾的消費儲蓄等等。對日本

比較有了解的人很可能聽過其中的一些概念，但往往又不大清楚，若是對經濟學不感冒的話我

認為很值得修，可以從中了解到很多日本的經濟構造，歷史背景等等。像是對日本財閥的介紹

與工作制度的狀況，其中也透過詼諧的方式破除了一些對日本經濟有關的迷思，讓我覺得非常

有趣。其中授課的老師也是個很詼諧幽默的人，除了基本課程外還會透過有些惡搞的方式介紹

日本的文化，其實若是有機會的話會讓我想再修這位老師的其他課程。 

 

社會發展： 

社會發展這門課從我個人角度來看，並不算我特別有興趣的那一種，課程中主要是講解社會發

展相關的種種理論，並附加上各種實際例子、影片與紀錄片的介紹。主題有教育、健康、勞

動、安全、永續與國際組織等。課程中除了豐富的實例解說外也讓同學們參與，分享自己的想

法，雖說不是我特別有興趣的課程但內容也算是蠻扎實的。 

 

 
 

經濟思想史： 

經濟思想史就如其課程名稱，介紹了從大航海時代重商主義開始的各種經濟思想。包含重要與

重農主義、亞當斯密、馬爾薩斯、李嘉圖、馬克思、凱恩斯等等的不同經濟思想。課程中可以

學習的部分很多，課堂作業則是讓我們對於馬爾薩斯的人口論進行思考，期末考試也是偏向歐

美的考法，完全以申論題為主軸，讓大家依據自己對不同經濟思想的所學進行討論。或許是因

為老師是外國人(好像是衣索比亞人)，整體的教學、考試模式都比較不像東亞所常見的模式，

其實還體新奇的。不過老師的英文也有一點口音，若要選這門課可能要先去聽看看能不能懂再

選修。 

 



日本的生活文化： 

這門課是在筑波大學的C學期所開的集中課程，因此是一天內連續上幾個小時，但總共只上兩

次的課程。概念上應該有點類似台灣的暑期課程，但課程的老師說這種集中課程其實是比較輕

鬆的，我個人也覺得是沒有壓力，考試也很簡單的課程。這門課是專門開給外國學生的課程，

雖然授課是全日語，但老師的講課速度並不快，因此至少對我個人而言沒有什麼理解上的困

難。課程中介紹了日本人的飲食，與山川海洋的互動、日本人的娛樂、城鄉關係等等。這門課

認為若是是想對於日本有更深入的認識的人非常適合，對台灣人來說雖然可能不會有特別大的

文化衝擊，但在很多細節上都讓我覺得學到了不少。尤其課堂氛圍也很輕鬆愉快，反而讓我希

望這門課能夠更長一點。 

 

在筑波大學所修的各門課程我都算滿意，雖然有部分課程可能沒有那麼算是我的興趣，但可以

感受到老師們的教學熱情，而且課程內容豐富且扎實，讓我在筑波大學的學業旅途感到充實、

愉快。 

 

 
 

宿舍與飲食 

有關宿舍的部分，我選的房間是筑波的選項中第二大的，也就是有自己的廚房和浴室、廁所的

類型。整體來說，廚房和浴室、廁所都不算大，但其實也已經很夠用了。若是選擇更小的房

型，則需要與其他人共用衛浴空間與廚房，這點我覺得就要看個人考量了，如果沒有必要的話

我是沒有到特別推薦。在入住宿舍時可以去領寢具組，包含一顆小的麥殼枕、枕頭套、保潔

墊、床單、棉被與棉被套。床單、枕頭套與棉被套每個月有三次可以更換的時間，一次約兩到

三天，建議大家是可以常去換，因為如果太久沒換，寢具髒過頭的話是會要求賠償的。在垃圾

處理方面，可燃垃圾是需要用到筑波市的專用垃圾袋，這個東西在絕大多數超市能夠買到。這

些垃圾可以丟到宿舍區的集中區，回收也是同理。不過由於要看集中區的鐵籠上貼的是甚麼回

收才能丟什麼，所以我常常是收集好之後拿到附近的KASUMI超市，這邊絕大多數回收都可以

丟，我個人是認為這樣方便一些，還可以順道採買需要的東西。不過提到筑波大學的宿舍，就

不得不說到這邊的環境了。這附近晚上有些地方真的很黑，甚至可能沒有路燈。再加上筑波真

的很多樹，甚至有有些小路因為樹根導致凸起，因此騎腳踏車的話一定要注意安全。我剛開始

還不熟悉附近狀況時，有次晚上騎車去超商就因為光線、落葉的因素摔傷了。提到筑波周邊的



環境，也必須說真的含蠻接近大自然的。校園內可以看到包含各種鳥類、青蛙、甚至有小蛇、

浣熊、黃鼠狼一類的生物出現。聽說過往還有山豬出現的傳聞，不過是真是假就不得而知了。

也是因此，校園與宿舍內也免不了有各種蟲子出現。剛入住時，我房間內就直接出現過兩次蟑

螂，不過在我買了蟑螂藥、溫度也開始下降後就沒有再次出現了。不過如果是夏天來筑波的同

學的話可能就要注意了，畢竟甚至還出現過好幾次椿象不知道怎麼跑進我房間的情況。另外，

有幾個有關設備的問題我覺得可以提一下，就是宿舍內沒有微波爐也沒有飲水機。微波爐是可

以用超市的，但是整個校園裡面幾乎沒有飲水機，因此基本上幾乎無可避免地要買瓶裝飲料。

最後，在宿舍方面有任何問題，基本上都可以去詢問35棟的宿舍管理處，在那邊還可以借用掃

把、吸塵器、腳踏車的充氣泵等等。管理員們人其實都很不錯，如果真的碰上麻煩、有問題的

話真的不需要猶豫，向他們求助會比較好。 

 

雖然過往到海外交換的心得中，往往會看到人說建議大家自炊，自己煮比較便宜等等。但實際

上我並不完全這麼建議。正如前面所提到的，我的房間是選擇裡面第二大的，但不建議自炊的

原因包含但不限於：廚房的大小並不算大：流理台的大小其實不大，如果要切菜洗菜等其實空

間不太夠。在收拾，洗廚具餐具等時也會明顯的感覺到被空間限制住。另外爐子只有一個，因

此也不能滿足要煮太複雜的料理。還有在剛來筑波時，若要自炊則一定會需要買各種鍋碗瓢

盆，柴米油鹽。炊具類的就得考慮要離開時的處理方式，而調味料與油等等在半年內其實很難

用完，另外，自己煮還得考慮包含菜根、骨頭、蛋殼等廚餘的處理方法。我在筑波認識的朋友

中，有一位同樣是交換生的同學平日就煮得很勤，但油最終也只用了半罐。有另一位筑波正規

生的朋友也和我提過，這些東西其實他一兩年過去了，也用不了那麼多。因此，我得提醒未來

來交換的學弟妹，自炊並非不可行，但必須考慮清楚，而且自炊我也不建議煮太複雜的東西。

而在日本的超市其實可以買到許多食物的半成品、且大多超市都有自己的廚房，每天都會做出

不少便當與料理，我會建議可以到超市買一些需要的以減輕自炊的壓力。 

 



 

交通 

筑波大學在交通方面，我還是必須得說多少有些不方便。首先必須要說到筑波大學的校園大

小，就有大約258公頃，在日本似乎是單一校區面積的第二名。這樣子講似乎有點模糊，但這

已經比整個東京迪士尼與渡假村的面積還大不少，面積約等於55個東京巨蛋。而由於校區呈狹

長形，南北甚至有約4～5公里左右。在這樣的校園中，腳踏車基本上是必不可少的，筑波大學

在事前就有先寄一封電子郵件詢問說是否要和學校合作的腳踏車租借服務借一輛，除非有辦法

自己搞一輛到日本，或是在日本買一輛，不然建議租借一輛，不論是上課、去超市等等都會方

便很多。當然校內的循環公車也是很方便，可以從宿舍附近搭到筑波快線的鐵路站。不過想當

然不是免費的。筑波大學的正規生有不少都會買公車定期票來搭乘，但對半年的交換生來說，

就得看個人會搭乘的次數來判斷划不划算了。一定程度上來說，筑波市的對外交通一定會比東

京都內還要不方便，畢竟往外的一大交通手段就是筑波快線，另外就是客運巴士了。若要轉接

到JR等其他鐵路線主要都還是得靠筑波快線，或是校內/筑波站有往東京、土浦、水戶的高速

巴士。筑波快線從筑波站到另一個終點站秋葉原根據不同的速度約45分鐘到1個小時多，而高

速巴士往東京則得看當天的路況決定，有些時候一進入東京就開始塞車了，也是蠻花時間的。

最後推薦一個似乎是筑波大學的學生做出來的APP， えりたんBOT，可以提供校內各大樓的地

圖，筑波快線與校內循環以及部分高速巴士的班次、甚至有課程相關的查詢功能，非常實用。 

 

 
 

活動 

學園祭 

筑波的學園祭由筑波山命名，因此名字叫做雙峰祭。這次是在舉辦在11月2日晚上至11月4日晚

上的活動。雖然11月2日晚上的前夜祭最終因為下雨取消了，但光是後面兩天的活動就讓我覺



得非常精采。首先是各式的美食攤位，比如日本都道府縣的同鄉會所擺的攤位中，我就有去品

嘗到北海道的炸雞與馬鈴薯、廣島燒等等，另外還有來自各國學生所擺的攤位，比如俄羅斯、

柬埔寨等等。甚至還有一個攤位是推廣茨城縣/筑波市當地所產的酒，有達到日本飲酒條件的

人都可以憑身分證明去試喝。除此飲食攤位之外，還有各色社團的攤位，有關於科學研究的，

也有陶藝、羊皮紙等工藝社團，還有校刊雜誌的社團、音樂表演的社團等等，若要仔細的把所

有活動都逛完幾乎不可能。更別說還有藝術系學生的雕塑、油彩、日本畫展覽；以及多達三個

舞台場地的各種表演，比如能與狂言、爵士樂、KPOP、太鼓、武術、日本傳統樂器，甚至還

有特攝的舞台活動、御宅藝和動漫歌曲的表演，更別說最後一天晚上最終在校內的煙火秀。老

實說這種規模的學園祭真的讓我備感震驚，可能因為日本這邊的一些活動更加多元也讓我更有

連結感，讓我玩得十分開心、盡興。 

 

 
 

 
 



春節交流 

在過年的期間學校有舉辦一個小活動，基本上就是新年派對。這個活動要事先到宿舍辦公室報

名才能參加，活動中參加的學生被分配到一個約4~5人的小組裡，讓大家聊聊天，也是因此我

認為這個活動其實就可以算是一種簡單的交流會。活動中有附上料理和飲料，甚至還有甜點，

並讓大家以自助吧的方式取用，不過畢竟參加的人很多，有些東西確實是搶不到，像是甜點我

就完全沒吃到......。除此之外，還有新春搗麻糬的活動以及賓果遊戲。和大家一起搗麻糬確實

是蠻新奇的體驗，我也有上去嘗試看看，我個人是覺得拿著那個大槌子搗麻糬其實還挺紓壓

的。賓果遊戲的部分則完全就是看運氣了，我有朋友運氣很好，最終真的拿到獎品。不過獎品

是一整箱的泡麵，反而多到他有點難消化掉，因此最後是到處分發給大家才減緩了他食物庫存

的壓力。整體來說，我覺得這個活動其實還蠻不錯的，雖然感覺有些地方可以改善，但途中我

也和來自不同國家，學習不同專業的人交流，聽到也學到了不少有趣的事物。雖然最終因為那

陣子剛好是感冒高峰期，這種大量學生參加的活動幾乎可以說是毒窟，是不是流感我並不確

定，但也讓我後續病了好幾天。 

 

 
 

博物館 

另外，身為筑波大學的交換學生，在東京國立博物館、國立科學博物館與國立西洋美術館等多

間美術館和博物館都可以在售票處出示學生證免費換到常設展的門票，甚至特別展的門票還有

打折，若是假日無聊的話，我也很推薦到這些地方逛逛。 

 

出遊 

在筑波大學當交換學生的期間，若是碰上假日，我建議大家可以多出門走走，不要像我一樣有

時候太看重課業的東西，反而錯失了很多機會。像是我有同學就在週末跑去名古屋、長野，甚

至有人在長假期間直接從仙台的機場飛到北海道玩。 

 

筑波大學台灣留學生會 

最後幫筑波大學的台灣留學生會宣傳一下，他們基本上會盡量每個月都會至少舉辦一次活動，

比如講座、大家一起出遊等等。幹部是由筑波大學正規生的台灣人組成，交換生在交換期間也

可以加入參加他們的活動。不過大家出國交換感覺不太見得會去參加這些活動，雖然我自己基



本也沒參加多少，但還是鼓勵大家可以去玩一玩。其中有一位幹部和我關係蠻好的，目前好像

是副會長，未來不久後應該就會變成會長。他人很好，在筑波的生活中也幫了我很多忙，雖然

也不是說希望大家去麻煩他，但也希望未來到筑波大學交換的學生可以多多去參加活動捧場一

下。 

 

  



 

結尾 

在筑波大學的生活在我回國之前就讓我感到非常不捨，如此獨特的生活經驗就此畫下句點，讓

我在回國後仍非常懷念。最終想要感謝我的父母與家人、在筑波大學的老師們與台灣的老師

們，尤其是我的日文與英文老師、協助我處理交換事務的珮雯助教與國際處的孟儒學長、筑波

大學國際處的Shizuka、交換初期幫我辦理諸多事務的筑波大學Tutor志建學長、以及我在筑波

大學認識的朋友們。感謝你們讓我有了個精彩的交換生活。 

 

 


