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	Colorful
	留学ロールモデル紹介冊子

	前書き・Colorfulのオススメの使い方
	Colorful って何
	Colorful はそんな不安や悩み、疑問に応えるための本です！ 留学を経験した学生・卒業生 約40人の体験談を集めました！

	オススメの使い方
	→P6 の掲載者一覧から学部別に探してみてください！
	→P8 のハッシュタグ検索から探してみてください！
	→P4の留学制度紹介を参照してみてください！
	留学制度 紹介 留学支援制度 紹介

	P3 P4
	掲載者一覧 文系編 掲載者一覧 理系編 ハッシュタグ検索

	P5 ~ P6 P7 ~ P8
	留学体験記-文系編 留学体験記-理系編

	P9 ~ P48 P49 ~ P76

	GCS活動紹介
	P77 ~ P78

	東北大学にはどんな留学制度があるの?
	短期留学
	スタディアブロードプログラム （SAP）
	 POINT
	長期留学
	交換留学プログラム
	 POINT
	自然科学系短期共同研究留学生交流 (COLABSプログラム)
	 POINT


	ダブルディグリープログラム
	 POINT



	ファカルティレッドプログラム （FL）
	 POINT
	海外体験プログラム/ ショートプログラム
	 POINT



	不安な人も大丈夫！ 東北大学には充実した留学支援制度が！
	留学支援
	留学制度説明会・報告会
	国際共修授業
	グローバルラーニングセンターでは、以下の説 明会・報告会をはじめとするさまざまなイベン トを開催しています。 ・交換留学説明会&交換留学帰国者報告会  ・短期海外留学プログラム(SAP/FL) 募集説明会  ・その他プログラム説明会 

	留学アドバイジング
	奨学金
	東北大学独自の『東北大学基金グローバル萩海 外留学奨励賞』の他、日本学生支援機構などの 奨学金の利用が可能 (成績などの一定要件を満たす必要あり) SAP/FL ・原則参加者全員に大学による手厚い財政支援 (授業料の大方を支援) 奨学金付与の可能性あり

	国際交流
	東北大学には、国際交流ができる団体が多くあり ます。日本にいながら国際交流活動をするチャン スに！ ・IPLANET 人文・社会科学短期留学生受入プログラム 「IPLA」の学生の留学生活を支える学生団体 ・TUSTEM 理工系の学部と大学院に在籍する国内学生と留学 生の相互交流を目的に、2018年に設立された国 際交流団体 ・TUFSA 東北大学に在籍するすべての留学生を代表する団 体 ・日本語ショートプログラムバディ 東北大生が、「TUJP」という海外の協定校等の 学生を対象とした日本語日本文化学習 に重点を 置いた短期受入れプログラムの参加留学生の「バ ディ」や「パートナー」としてサポートを行う活 動
	グローバルキャンパスサポーター (GCS)
	GCSは、交換留学等の留学経験を持ち留学先で得た経験や知識をもとに、これから留学を目指す学生 を支援する学生サポーターです。 ・GCS カウンセリング 実際の留学生活など経験者ならではの質問はもちろん、申請方法から留学後の就活や進路などの質問 相談におこたえします。 ・留学メンター制度(本学学生対象) 100名以上の様々な留学経験を持つ東北大の先輩(メンター)から自分の相談にぴったりのメンターを見 つけて、留学や留学後 のキャリアなどについて自由に相談することができます。




	文系編
	掲載者一覧
	理系編
	掲載者一覧
	ハッシュタグ検索
	ハッシュタグ検索
	⽂学部 ×北米

	「帰る場所」が1つ増えた1年間
	プログラム 交換留学
	留学のきっかけと動機
	⼊学時から交換留学に興味はありましたし、⼊学後 から国際交流団体などにも参加していつかは海外へ と考えていました。ただ、特に 2年次に参加したカ ナダのSAPプログラムが⼤きなきっかけです。 ⾃分 で主体的にコミュニケーションをとり、現地コーデ ィネータ ーと⽇本⽂化の紹介イベントを企画したの ですが、 ⾃分の英語⼒や企画⼒も含めて海外でも思 ったよりもやれるという感覚を得ました。それまで は⾃信がなく、交換留学に踏み切れなかったのです が、それを機に実はやれるのかもしれないと考える ようになりました。当時、多⽂化共⽣などに強い関 ⼼があったため、多⽂化共⽣の先進国であるカナダ で⼀年間⾃分⼀⼈の⼒を試してみたいと考えて申し 込みました。

	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと  留学⽣活のハイライトは、特定のイベントではな く、現地で得られたかけがえのない⼈間関係です。 留学期間中に、⼀番⼤変だったのは最初の 1ヶ⽉で した。100名以上の交換留学⽣の中で⽇本⼈は私⼀ ⼈かつ割と雑に現地のコミュニティに放り投げられ ました(笑)。体調不良も重なり、周囲に馴染めず深 い孤独を感じ、「⼀⼈も友達ができないままずっと 孤独かもしれない」と不安な⽇々を過ごしました。 しかし、⼤学内の学⽣スタッフの活動等を通じて⾃ 分のペースを掴むと、徐々にペースをつかむことが できました。 それらの活動を通じてできた、寮の友 ⼈たちと毎⽇⾷事を共にし、夜な夜な映画を観て、 どうでもいい話を何時間もする。そんな時間を共有 する中でできた友⼈は、互いを⼼から理解し合える 仲間になりました。当初からは想像もつかないほど 濃密な関係を築けたこと、これこそが私の留学にお ける最⼤の成果であり、⼀⽣の財産です。
	留学を経て感じた変化  まずは、海外を⾃分のフィールドにする⾃信がつい たことです。現地のコミュニティに適応し、⾃分の 存在感を発揮して居場所を確保できたことは⼤きな ⾃信となりました。ゆくゆくは海外で仕事をしたり していきたいと思えるようになりました。また、国 境を超えた友⼈関係を得られたことも⼤きかったで す。寮で寝⾷を共にした友⼈たちとの思い出は宝物 であり、そこから単なる語学⼒だけではない英語の ノリや滑らかな会話⼒が上達しました。そして⼀番 の気づきは、⼈間関係の構築で⼤切なことは⽇本で も海外でも変わらないということです。それは当た り前の誠実さであり、「相⼿と向き合うコミュニケ ーション」であり、どんな⼈ともそれを関係構築の 基礎としていこうという考えになりました。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学に⾏かなくてもよい理由はいっぱい⾒つかると 思います！それでも、留学はあなたの⼈⽣を何倍も 豊かにしてくれるはず！世界へ⾶び出そう！！


	ホームシックになった時、私が救われた習慣
	お⽶を炊いて、⽇本から持ってきたしそわかめふり かけご飯を⾷べながら⽇本のテレビ番組を⾒ていま した。ただ、正直⽇頃から程々に⽇本のコンテンツ に触れ続けていたおかげであまりホームシックにな りませんでした。 意外とこれがコツかも！！
	沈黙はNG？留学先の“間”の感覚 沈黙がNGというわけではありませんが、カナダでは 話を前のめりに聞くこと、聞いているよという姿勢 を⽰し続けることが多いと思います。うなずいた り、相槌を打ったり、表情を豊かにすることは意識 していました。

	意外とかかった出費ランキング
	深夜の友⼈たちとのお散歩やムービーナイトを⽇課 としていたのですが、そこでのスナック代はちりつ もでかかっていました。⽇課⾃体は無料ですが、つ いつい楽しくなって飲み⾷いが進むと銀⾏⼝座の数 字が…

	⽂学部×北米
	「多様性」の国で多様性を考える  #アメリカ #⻄海岸 #DEI #社会学 #ボランティア
	プログラム 交換留学


	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか  真⾯⽬な理由で⾔えば、私の研究テーマである「ジ ェンダー・セクシュアリティ」「⼈種」という⼆つ のトピックに関して最先端の研究や授業が展開され ていたからです。また⼤学外でも、ロサンゼルスに は LGBTQ関連のNPOやコミュニティが数多くある こと、また性的マイノリティの解放運動が歴史的に 盛んに⾏われた地域であることから、⼈々の熱気や 想いを肌で直接感じてみたいと思っていました。た だ正直な理由を併せて⾔うなら、映画「ラ・ラ・ラ ンド」を⾒て、ライアン・ゴズリングになったつも りで夜のハモサビーチを歩きたかったからです…

	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	⼤学⼊学後すぐから、留学関連の説明会やイベント にはほぼ全て顔を出していました。そこで先⽣⽅や 留学経験者の先輩⽅と顔⾒知りになっておくこと は、後々⾃分を助けてくれたり、迷った時にヒント を与えてくれたりするようなご縁に繋がると思いま す。また、国際交流団体（IPLANETなど）の活動 にも積極的に参加していました。私は⼤学⼊学まで 英語を実践的に使う機会がほとんど無かったため、 留学⽣たちと友達になって英語でテキストしたりご 飯を⾷べに⾏ったりした経験は、英語を使ったコミ ュニケーションや⽇本語の⾮⺟語話者に囲まれる状 況に慣れることに繋がり、留学先での時間を充実し たものにするために最も役に⽴った準備だったと思 います。
	挙げられます。授業のディスカッションなどでネイ ティブに囲まれながら速いスピードで進⾏していく 会話についていくことは、最後まで完全にこなすこ とはできませんでした。ただその代わり、語学⼒を 埋め合わせるための違う⾓度からのアプローチにつ いて考え、実⾏する⼒は⾝についたかなと思いま す。
	留学を経て感じた変化  何となくのイメージから、留学先ではいわゆる「多 様性」が実現されており、何もかも異なる⼈々が⼿ を取り合って⽣きているのだろう、という浅はかな 考えから留学計画を⽴てていた節がありました。そ のため留学の⽬的としても、⾃分の研究テーマであ るジェンダーや⼈種に関して、アメリカに⾏けば⾒ つかるであろう唯⼀の「正解」から学びを得たい、 といった受け⾝の姿勢が⾒え隠れしていたと思いま す。ただ実際には、表⾯上はユートピアのように⾒ えても「⽇本のほうがまだマシなのでは？」と思う ようなことが多々あることを留学を通して学びまし た。このように、「主流」とされがちな事柄を批判 的に捉えることの重要性を学べたことが、留学を通 して得た収穫の⼀つだと思います。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学に⾏けば⼈⽣が変わる、とは⾔いませんが、留 学はあなたの⼈⽣を必ず豊かにしてくれると思いま す！

	ホームシックになった時、私が救われた習慣
	「⾷」がホームシックの解消に⼀番役⽴ったかなと 感じています。⽇本から持っていったインスタント の味噌汁だったり、現地のアジアンスーパーで奮発 して買った⽇本のカップラーメンなどは、胃袋から 寂しさを和らげてくれたように思います。
	ルームメイトと揉めた時のリアルな対処法 　味⽅を増やすことが⼤事だと思います。⾃分含め 6⼈でルームシェアをしていたので、例えば誰か1 ⼈ がルールを守らない、みたいなことがあれば、まず
	親しいルームメイトに相談した上で、伝え⽅や対処 法を決めるようにしていました。
	節約しつつ楽しむための現地ルール  普段の⽣活は⾃炊中⼼で過ごし、旅⾏にもあまり⾏ きませんでした。その代わり、「このタイミングを 逃したら⼀⽣経験できないかもしれない」というよ うな物事には積極的にお⾦を出すようにしていまし た！
	⽂学部 × 北米

	You Only Live Once
	#アメリカ #現地ラボ #論⽂執筆 #⼤陸横断 #YOLO
	⽥野裕雅
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	冬休みに友⼈と北⽶を 1周して計 11都市を回りま し た。加えて、⾶⾏機が安い時期を狙ったり、友⼈の ⾞で旅をしたり、アメリカ/メキシコ間は徒歩で国 境を越えられるのでそちらまで⾜を延ばしたりしま した。


	留学を経て感じた変化
	留学前は、⾏動に移す前に「本当に⼤丈夫だろう か」と過剰に不安になるタイプでした。しかし、留 学先で常に⼈と対話し、意欲次第でどこまでも興味 を追求できる環境に⾝を置いたことで、帰国後は 「とにかくやってみよう」とポジティブに考える性 格が強くなったと思います。ルームメイトが教えて くれた”YOLO (You Only Live Once)” という⾔葉通 り、留学中は⼀期⼀会の出会いや機会の連続でし た。それは東北⼤学で過ごす⽇常でも同じで、⼆度 と訪れない今⽇という⽇を後悔なく⽣きたい、と強 く思うようになったのです（それで各地で爆⾷いし てたら10kg太ったのはまた別のお話）。
	授業や留学先で学んだこと  授業では、ゲーム理論、ベイズ統計学、公共政策、 環境経済学、政治学など、幅広い分野に触れまし た。また、実験⼼理学研究室で助⼿をやってポスタ ー発表を⾏ったり、旅⾏（ハイライト欄で詳述）も 多く⾏きました。概して、とにかく話せば聞いてく れる、逆に⾔えば話さないと何もできないというこ とを感じました。授業中のディスカッション班や旅 ⾏先のレストランで偶然隣のカウンターに座った⼈ など、socialize していくと話せる⼈の輪が広がりま した。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	Life Is Short, so Enjoy It to the Fullest
	現地スーパーで覚えておくと便利な単語3つ カフェで、For here or to go?（店内ですか持 ち帰り ですか）という質問を覚悟しておきま しょう。⾮常 に早⼝なので聞き取るのが⼤変 です。他は⼤体 Yes と答えておけばいいので すが、この質問のみそれが通⽤しません。

	友達ができた“最初の⼀⾔”
	廊下ですれ違った だけでも、What's up? How are you today? せめて Hi くらいは⾔わないと、今⽇あ いつ機嫌悪くね？ と誤解されてしまいます。
	節約しつつ楽しむための現地ルール   Google Flightsで⾶⾏機の価格を⽇単位で⽐較でき ます。 また、上述の鉄道は具体的にはAmtrakと⾔ い、 $500 で 1か⽉使えるチケットがあります。加 えて、複数の友達が⾏っている安全なところなら、 教会に⾏ってみるのも⼿です。⼊信しなくても⾷事 をふるまってくれるところもありますし、牧師のお 説教もモチベーショントークとして⾯⽩かったで す。

	⽂学部 × 欧州
	憧れのイギリス留学  #⽂学部 #留年なし ＃イギリス ＃専⾨科⽬
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⾼校⽣のときから留学に憧れがあり、「⼤学に⼊っ たら留学するぞ！」と思っていました。もともと⼩ さい頃から⺟親の影響で海外の児童⽂学や⼩説を読 んでいたため、海外で⽣活してみたいという気持ち があり、⾼校で進路を決めて⼤学に⼊ってからは、 専⾨である英⽂学を現地で学んでみたいとも思うよ うになりました。いきなり⻑期留学をするのは不安 だったため、2 年の夏に FL でイギリス留学をした のですが、それがとても楽しかったことから⻑期留 学へのワクワクやモチベーションが上がっていきま した。

	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	英⽂学を学びたかったためイギリスに⾏くことは早 めに決めていました。東北⼤学の協定校はイギリス には３つあり、その中からどこの⼤学に⾏くかを決 めるときはかなり迷いました。語学要件や GPA も もちろん重要ですが、「⾃分がやりたい勉強ができ るのはどこか」を考えた結果、⽂学研究に強いイー ストアングリア⼤学に決めました。実は 2 年⽣の時 に参加したFLの留学先もイーストアングリア⼤学 で、同じ⼤学に⾏くのもつまらないかなと思ったの ですが、事前に公共交通機関の使い⽅やキャンパス 内のどこに何があるかが分かっていたことは⻑期留
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備  1、2 年⽣のときは授業と交響楽部の活動に専念し ていました。英語に触れていたのは国際共修の授業 や語学としての英語の授業だけでしたが、それでも かなりスピーキングやリスニングの能⼒を使うもの だったので⾝になったと思います。前述したように 2年⽣の夏にFLでイギリスに⾏ったのが初めての海 外経験でした。参加したときはすでに⻑期留学でま た来ることが決まっていたのですが、実際に⾏って みてたどたどしくても⾃分の英語が通じることを経 験し、⻑期留学の前に⾃信をつけることができまし た。
	くのに毎回必死でした。現地の学⽣が中学や⾼校で 学んできた予備知識が私にはほとんどなく、授業で 扱う作品とは違う作品の参照をされても分からない ことがよくありました。
	留学を経て感じた変化  英語に対するハードルが⾃分の中でぐっと下がった ように感じます。留学中は何をするにも英語で、そ れがつらい時期もあったのですが、英語を使うこと に前ほど困難を感じなくなりました。もちろん「こ の表現合ってるかな？」「ちゃんと伝わるかな？」 と不安に思うことは今でもありますが、以前よりも 気軽に使えるようになったと思います。 それと同時 に、よくある⾔い⽅にはなってしまいますが⾃分に ⾃信がつきました。留学は今までの⼈⽣の中で⼀番 ⼤きな困難でした。その困難をくぐり抜けてきたと 思うと、「もうなんでもできる！」というマインド になります。留学していた当時は気づきませんでし たが、留学を終えてから精神的に成⻑したと感じま した。
	授業や留学先で学んだこと  授業は⽂学系のものを２つと歴史の授業を１つ履修 していました。ディスカッション形式の授業が多 く、予習の量にも圧倒され正直かなり苦労しまし た。留学した当初は⽇本でも専⾨的な授業はほとん ど受けていなかったため、留学先で専⾨分野を学ぶ のは早すぎたかなとも思いました。ただ、帰国して からの授業で役⽴つ知識をこの時に得られたので結 果的には満⾜しています。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学と聞くとすごいことのように思えますが、あま り肩肘張る必要はないと思います。留学中は良くも 悪くも予想外のことはたくさん起こり、つい他の⼈ と⽐較もしてしまいますが、「⾃分なりの留学」が できることが 1 番いいのではないでしょうか。何が あってもすべて⾃分の経験値になります。頑張って ください！

	ホームシックになった時、私が救われた習慣
	私は最初「とにかく英語に慣れなきゃ！」と思い⽇ 本語を使うことを避けようとしてホームシックにな りました。結局⽇本語を避けるのはやめて、⽇本に いる友達と連絡を取り合ったり、通話で思いっきり 喋ったりしてメンタルを安定させていました。あの 時⽀えてくれた⽇本の友達には本当に感謝していま す！
	友達ができた“最初の⼀⾔”  ⼀番親しくなったのは同じく留学⽣の⼦で、⼤学の 中にあるコインランドリーで出会いました。私の⽅ から「このイベント⼀緒に⾏かない？」とキャンパ ス内のイベントに誘ったことがきっかけでその後も 交流が続きました。私は⾃分から誘うことは普段あ まりしないのですが、あの時は勇気を出して誘って みてよかったです。

	節約しつつ楽しむための現地ルール
	イギリスはスーパーにランクがついていて、お店ご とに物価が違います。M＆S や Waitrose が⾼級ス ーパーとされ、反対に Tesco や ALDI が割と安めの スーパーとして知られています。友達同⼠でキャン パスに近い激安スーパーの場所を共有し、⼀緒に買 い物に⾏ったりしていました。
	⽂学部 × 欧州

	「私はスペインに⾏く気がする」直感に導かれて
	#スペイン #ヨーロッパ #第⼆外国語 #⽇本語教育 #⽂系院進
	⽥中みのり
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	2 年ほどしか学習していないスペイン語で⽇常⽣活 や授業・課題をこなすことは決して簡単ではありま せんでした。全く話せず悔しい思いをしたり、試験 勉強を投げ出したくなる⽇もありました。それで も、まるで中世ヨーロッパにタイムスリップしたか のようなサラマンカの街並みと、⽐較的安定した気 候、そして暖かい友⼈に恵まれ、穏やかに過ごして いた記憶のほうが強く残っています。環境として安 ⼼感のある留学先だったことは本当に幸運だったと 思っています。
	留学を経て感じた変化  留学先では、新しい⼈に出会う機会がとても多く、 必然的に⾃⼰紹介の機会も増えます。そのとき、 「何が専⾨なの？」と⼤体聞かれます。私は、La enseñanza del japonés como lengua extranjera (外 国語としての⽇本語教育)と答えます。さて、このあ と⼤抵次に来る質問は、「じゃあ、⽇本語の先⽣に なるの？」。正直、「それはまだわかんなくて… うち の研究室に⼊って実際に教師になる⼈はそんな多く なくて…」と⾔いたいところです。が、そんな語学 能⼒もないし、初めましての会話で⻭切れの悪いこ とを⾔うわけにもいかず、「はい」と⾔い続けるし かありません。気づいたら、⼤学院に進学して、⽇ 本語教育の道を歩み続けている⾃分がいました。留 学先での半ば無理やりな刷り込みが、⾼校⽣の頃憧 れた「グローバルに⾃分のやりたいことにまっすぐ 取り組める⼈」に私を近づけているのかもしれませ ん。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  興味があるなら、その直感を信じてみると、いいこ とあるかもしれません。今はわからなくても、思わ ぬ未来が開けるかもしれません。
	現地スーパーで覚えておくと便利な単語3つ  "bolsa"：レジ袋のこと。"bolsa?"と聞かれたら袋は いりますか？ということです。 "con tarjeta."：「カ ードで」という意味。お⽀払いのときにマストのフ レーズ！ "hacendado"：私の最推しスーパー "mercadona"のプライベートブランド。安くてオス スメ。ぜひパッケージをチェックしてみてくださ い。

	沈黙はNG？留学先の“間”の感覚
	私の経験上の予測ですが、何も⾔わずに黙っている と「わかっている」と認識され、ふと質問が来た時 に何もできず撃沈します。会話相⼿や親密度にもよ りますが、会話の中でよくわからないときは「どう いうこと？」 とか、聞き取れた⾔葉だけ繰り返して 「○○って何？」「○○がどうしたの？」とか、簡 単なことで いいのでとにかく会話に⼊っていけると ベスト！
	危ない⽬に遭いそうになった話と回避法 ヨーロッパはスリが多いで有名です。パリで重いス ーツケースを持ってくれた⼈が、実はスリ狙いで未 遂にあいました。本当の善意かわからない⾏動は本 当に厄介で、⾒抜くのは⾄難の業です。いかなる時 も貴重品だけは⼈に触れさせないことがとにかく⼤ 事ですかね…。
	⽂学部 × 北欧

	本当の夢を教えてくれた「遠回り」
	#フィンランド #夢の更新 #遠回りの価値 #⽬標達成できない＝失敗、ではない #意味は⾃分でつくる
	川名⾥沙
	プログラム 交換留学
	期間

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	培った、今の⾃分にもつながる過程だったと思いま す。

	留学を経て感じた変化
	「⽬標どおりにいかないことは失敗ではない」「ど んな経験も、⾃分次第で意味を持たせることができ る」という価値観を得られたのが、留学の⼀番の変 化であり収穫だったように思います。この留学で私 は、当初の⽬標を達成するどころかそれを失い、時 には「⽇本に残っていた⽅が、この夢は早く叶えら れたのではないか」と迷い、留学を選んだ⾃分と選 ばなかった⾃分との狭間で揺れることもありまし た。しかしその過程で、⾃分が本当に⼼動かされる テーマや、⾒過ごせないと感じる社会の違和感が、 次第に輪郭を持ち始めたように思います。現在で は、その留学中に芽⽣えた新しい夢を追うため、英 国の⼤学院で学びを続けています。この進路を選ん だのも、このときの揺らぎがあったからです。留学 で感じた「不完全燃焼」が、今もなお、私を前に進 ませるエネルギーになっています。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	留学は「成功する」ための挑戦というより、「⾃分 を更新する」経験だと思います。思い描いていたも のと違う夢に出会ったとしても、その変化を恐れず に受け⽌めてほしいです。
	ホームシックになった時、私が救われた習慣  ホームシックになったときは、強引に前向きになろ うとはせず、また無理に英語を使おうとはせず、⽇ 本語で⽇記を書いていました。肩肘張らずに⾃分の 感情を⺟語で整理する時間が、気持ちを落ち着かせ てくれたように思います。
	⽇本⼈がやりがちな誤解されやすい⾏動  ⽇本で⼈混みに割って⼊るときなどに⾃然に⾏う、 ⼿⼑を切る仕草。留学先で⾏ったときに⼀度「⼿を 振り上げた」と誤解され、場の空気が少し張り詰め たことがあります。素直に「Sorry」と声をかける⽅ が安⼼です。

	クレカ・現⾦・決済⽅法の正解
	キャッシュレス決済主流の国に限った話になるとは 思いますが、デビットカードやプリペイド式カード を選ぶのがお勧めです。上限が決まっているので使 いすぎ防⽌の癖も付きましたし、使った額と残⾼が 可視化されたことで、お⾦の管理がしやすくなりま した。
	IPLANETの活動でチューターとして関わってくれた留学⽣ と、イタリアで再会。「あのときのお礼」と⾃宅に泊めて もらい、現地⼈ならではの名所を案内してもらえた貴重な 経験でした。

	⽂学部 × アジア

	「⼈体実験」の地で⾒つけた⽬標――”Ăn bẩn sống lâu”の⾔葉 で書き換えられた私の⼈⽣地図
	プログラム 交換留学
	留学のきっかけと動機
	は、私にとって⼤きな問題にはなりませんでした。 タイトルにある”Ăn bẩn sống lâu”は直訳すると「汚 いものを⾷べると⻑⽣きする」という現地の⾔葉 で、今の私の座右の銘でもあります。ある種の怖い もの⾒たさが私の原動⼒でしたので、屋外のプラ椅 ⼦に座ってカエルでもカタツムリでもなんでも⾷べ て、ベトナムの⾷の豊かさに感激したほどです。体 が受け付けるかは⾏ってみないと分からないので、 ⼿放しに皆さんに勧められるものではありませんが …。
	留学を経て感じた変化  ベトナムという国、そこに住む⼈たちに魅⼒を感 じ、今後の⼈⽣の軸になろうとしていることが最も ⼤きな変化だと思います。留学前は正直なところ、 今回の留学を単なる異⽂化の中で⾃分の適応⼒を試 す機会だと考えていましたが、現地で活躍する⽇本 ⼈の⽅との交流を通じて将来的にもベトナム、ひい ては東南アジアをフィールドに働きたい、という新 たな⽬標ができました。また、⾃分の⼼⾝の強靭さ に⾃信を持てました。引っ越し当初、出費を渋って 布団を買わずに寝冷えした際以外、体調不良とは無 縁の留学⽣活でした。幼少期は病弱だった私にとっ て、⾃分の⼼⾝のコンフォートゾーンが⽇本から東 南アジアまで広がったのは⼤きな収穫でした。

	授業や留学先で学んだこと  英語での学習を前提として留学したものの、ベトナ ム語が話せなかった私が選べる英語開講の講義は 20 科⽬程度でした。授業は講義スタイルのオーソ ドックスなもので、⽇本の⼤学とあまり変わらなか ったです。 しかし、聴講のスタイルで⽇本語学科 やＭＢＡの講義にも⼊れてもらえたので、結果的に は学業⾯も⼤満⾜でした。加えて、現地の⽇系企業 でインターンシップの機会を頂き、ベトナムの社会 や働き⽅の⼀端に触れられたのも今後の社会⼈⽣活 の糧になると確信しています。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  ⼈や情報へのアクセスが容易な現代では、留学に⾏ かなくても本や対話などを通じて他⼈の⼈⽣を追体 験し、知識を深めることは可能です。東北⼤で腰を
	据えて 4 年間学ぶ中でも、インバウンドの留学⽣や ⽇本で学ぶ学⽣から様々な刺激を受けられるのは⾔ うまでもないでしょう。 しかしながらベトナムの 地で⾃ら⾒て、聞いて、体験したことこそが今の⾃ 分の価値観や思考の根幹にあると私は確信していま す。どの国にも理屈を超えた魅⼒があると思いま す。半年、あるいは⼀年という期間は⼈が⼤きく変 わるには⼗分な時間です。ぜひとも、遠いどこかで 未知の世界を存分に味わい、新たな⽬標を⾒つけ、 より豊かな⼈⽣に向けたスタートラインに⽴ってく ださい。


	ホームシックになった時、私が救われた習慣
	ホームシックというほどではないですが、湯⾈が恋 しくなった時に⽇系ホテルの⼤浴場を利⽤していま した。テレビが⾒れるサウナもあり、そこで知り合 った⽇本⼈とご飯を⾷べに⾏くこともあったので、 気分転換に良い場所だったと思います。  ルームメイトと揉めた時のリアルな対処法
	⼆ 段ベッドの上に寝ていたのですが、夜中にレポ ート を仕上げていたら下で寝ているルームメイトに タイ ピング⾳がうるさいと注意されました。彼は英 語が 分からない学⽣だったので、"Xin lỗi"（ごめん なさ い）と⾔い平謝りしました（汗）。
	教育学部 × 欧州

	強くてニューゲーム？留学は就活に有利なのか？
	#ドイツ #4年⽣から #円安⾟い #就活
	⾼嶋康成
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	した。この差は、キャリアフォーラムという特殊な ルートが留学することによって使⽤可能になったか らだと思います。もし就職の兼ね合いで留学に不安 を感じている⽅がいたら参考にして頂けたらと嬉し いです。
	留学を経て感じた変化  1 番の変化は、留学先で新しい⽣活環境を作る中で ⾃分の得意・強みを理解することができた点です。 留学はこれまでの環境や⼈間関係を⺟国に残して留 学先で 0 から新しい⽣活をスタートさせます。その ため、⾃分の留学先での⾏動を通して、⾃分の興 味・価値観・コミュニケーション能⼒・⾏動⼒など の強さ・弱さを他の⼈との⽐較から理解しやすく、 ⽇本では気づかなかった強みや⼤事にしていること を認識できたことが⼤きな変化だと思います。
	授業や留学先で学んだこと  【⼤学】 ハイデルベルク⼤学の留学⽣は専⾨分野 に 関わらず医学部を除く全ての講義を受けることが で きます。そのため、先述した臨床⼼理学だけでな く、ナチ・ホロコーストの歴史や⼿記などドイツな らではの講義も受講でき、⾃分の世界が広がりまし た。 【⽣活】 私はErasmusの学⽣団体に所属し た 為、ヨーロッパ中の様々な学⽣と交流できました。 友⼈らの「よく遊び・よく学ぶ」メリハリのつ け⽅ が印象的でした。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  交換留学の⼀番の魅⼒は"⾃由度の⾼さ"だと思いま す。何をするのもしないのも⾃由！あなたらしい留 学を楽しんでください！
	留学先で“地味に困ったこと”とその対処法 「太陽が恋しくなる」ことです。ヨーロッパの冬は 曇りが多く太陽が出ません。その為、太陽の光が得 られず気分が沈んでしまうことがありました。対処 法は、ホームパーティやクリスマスマーケットに⾏ くことです。ビタミン剤を飲んでる⼈もいました。

	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣
	「英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣」 私 は英語もドイツ語もほとんど話せないまま留学しま した。その為、「とにかく話し続ける」をマイルー ルに掲げてめちゃくちゃな英語やドイツ語を話して いると、イギリス⼈とドイツ⼈に捕まり、”英語・ ド イツ語ができないキャラ”を確⽴し、ネイティブチェ ックを受け続けることができました。向こうはネイ ティブなんだから聞き取ってくれという強い⼼でビ ビらず話し続けると友達ができるかもしれません。

	クレカ・現⾦・決済⽅法の正解
	私はwiseでク レカ作りましたが、レートが良く、ア プリで管理ができるのでおすすめです！
	教育学部 × 北欧

	エリートじゃない⼈のフィンランド留学チャレンジ
	＃北欧 ＃フィンランド ＃オウル ＃教育 ＃英語
	保坂夢
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼠での盛り上がりに混ざれず、ひたすらご飯を⾷べ 続けた記憶があります。（笑）
	留学を経て感じた変化  様々なことに寛容になったというのと東北⼤学内の 留学⽣への思いやりがより増したと思います。留学 を通じて、⾃分が知らない⽂化や価値観を持つ⼈々 と関わることができ、⾃分の当たり前が当たり前じ ゃないことに気づきました。物事の考え⽅や、将来 の進路など「こうでなくてはならない」という⾃分 の中にあった凝り固まった意志がだいぶ柔軟になっ たのではないかと思います。また留学⽣への思いや りは、⾃分が留学先でとても親切にしてもらえたお かげで、現地での経験が素敵な思い出になれたの で、それを東北⼤学でも還元したいと思うようにな りました。
	授業や留学先で学んだこと  ITE(Intercultural Teacher Education )という異⽂化 理解や国際性に重きを置いた教員養成コースの学⽣ と⼀緒に授業を受けていました。英語で提供され る コースのため、フィンランド⼈だけではなく様々 な 国の学⽣で構成されていました。履修した授業の 中 には⼩学校や幼稚園に訪問して何かプロジェクト が できるというものもあり現地の学校教育の様⼦知 れ る貴重な機会でした。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学したいという素敵な気持ちとちょっとの勇気が あれば留学への挑戦は誰にでも開かれていると思い ます！応援しています！
	持って⾏って正解だった／不要だっ たもの  寒い地域に⾏く⽅は圧倒的にヒートテックです！極 暖が⼤⼤⼤活躍しました。また、⽇本の味が恋しく なった時の為に、和⾵だしやお吸い物の素などを持 って⾏くといいと思います。

	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣
	私 は料理やお菓⼦作りが⼤好きなので、よくフラ ットメートや友達にお菓⼦をおすそ分けしていまし た。
	そのおかげで、お菓⼦繋がりで仲良くなれた⼈もい ます。英語があまり上⼿ではない⽅だったし、私も 完璧ではなかったのですがお菓⼦好き同⼠で仲良く なれました。
	節約しつつ楽しむための現地ルール   北欧は物価が⾼いことで有名ですが、スーパーに⾏ けばお⼿頃な価格で売っています。特にお野菜、乳 製品が安い印象でした。お野菜は量り売りで、⾷べ きる量だけ買えるのでしっかり節約になります。最 初は量り売りの仕⽅が分からず、他の⼈を観察して いました （笑）
	法学部 × 欧州

	ドイツに鍛えられた1年間
	#ドイツ #⻑期留学 #旅⾏ #ヨーロッパ #留年・休学なし
	⻄村 ⼤吾
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学に⼊学するまで海外経験がなかったため、漠然 と留学に挑戦してみたいと考えていた。⻑期留学を 決断したきっかけは、1 年⽣の春休みに参加した SAP（短期留学）プログラムで、4 週間イギリスに 滞在したことだ。実家暮らしで⽇本を出たことのな かった私にとって、イギリスでの⽣活や授業はすべ てが刺激的で、より⻑期間にわたって海外に⾝を置 き、⽇本とは異なる環境の中で学びたいと強く思う ようになった。さらに、国際法模擬裁判サークルに 所属していたこともあり、⾃⾝の専⾨性をより深め るため、国際法の中⼼地とされるヨーロッパで学ん でみたいと考えるようになった。周囲の先輩が 1 年 間の留学を経験し、学問的にも⼈間的にも⼤きく成 ⻑していく姿を間近で⾒たことも、⻑期留学を決意 する上で⼤きな後押しとなった。

	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	同時に、海外で⽣活する以上、⾃分が不利な⽴場に ⽴たされないよう、何事も納得するまで確認し、慎 重に判断すべきだと感じた。
	留学を経て感じた変化  留学を通じて、精神的に⼤きく成⻑したと感じてい る。ドイツでの⽣活は、⽇曜⽇にはほぼすべての施 設が閉まり、電⾞は時間通りに来ず、滞在許可の申 請ルールが突然変更されて数か⽉待たされるなど、 予想外の出来事の連続であった。⾝近に頼れる⼈が いた環境から⼀転し、周囲はドイツ語話者ばかり で、聞けば教えてもらえるものの、語学⼒の低さか ら細かなニュアンスを⼗分に伝えられず、多くの場 ⾯で⾃分⾃⾝の判断と対応が求められた。失敗や無 駄な出費もかなり多かったが、トラブルが起きても ⾃ら解決する⼒と、些細なことでは動じない精神⼒ が⾝についた。

	授業や留学先で学んだこと  環境法やビジネス関連の国際法を中⼼に、英⽶法、 中国と EU の国際関係論、南アジア政治史など、法 学・政治学の幅広い分野を学んだ。課外活動では、 語学学校でドイツ語を学んだり、⼤学のカルチャー スクールでラテンダンスに挑戦したり、友⼈の紹介 で現地の⽇本⾷レストランのキッチンスタッフとし て働くこともあった。また、休⽇にはヨーロッパ各 地を旅⾏し、学割を活⽤して各国の美術館で名画を 鑑賞することで、歴史や⽂化への理解を深めた。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  交換留学は、準備も含めると正直コスパもタイパも 良くないかもしれません。しかし、海外で⾃分の時 間を⾃由に使い、いろいろなことに挑戦できる経験 は、⼈⽣でそう何度も得られるものではありませ ん。留学に⾏ってみたい気持ちがあるなら、ぜひ思 い切って挑戦してみてください。やらない後悔より やって⼤成功！


	留学先で“地味に困ったこと”とその対処法
	留学中に⽇本での就職活動を並⾏して⾏っていた が、 ⾯接は⽇本時間で設定されることが多く、時差 の影 響で深夜や早朝に対応せざるを得なかった。⽣ 活リズムを⼀時的に⽇本時間に寄せるなど、睡眠時 間を調整しながら、気合いで乗り切った。

	ルームメイトと揉めた時のリアルな対処法
	ル ームメイトが⾃分の調味料や購⼊した野菜を無断 で 使っていた。そこで、⾷材は買い置きしすぎな い、 使われたくないものは共⽤スペースではなく⾃ 室に置く、問題が起きた際には曖昧にせず、きちん と意思表⽰をすることを気をつけた。

	節約しつつ楽しむための現地ルール
	現地スー パーを積極的に活⽤すること。ヨーロッパ で外⾷を 続けているとお⾦がいくらあっても⾜りな いので、 旅⾏中もスーパーで⾷材を調達し、⾃炊し ていた。 現地の⼈が普段⾷べているものを選ぶの も、ローカ ルな⽣活を体験できているようで楽しか った。
	法学部 × 欧州

	「当たり前」の枠を壊し、新たな⾃分と出会う時間
	＃ドイツ＃パン⽣活＃移⺠政策＃英語で受講＃法学部
	伊藤美怜
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備  学部 1 年⽣の時から留学を⽬指して準備を始めまし た。国際交流団体 IPLANET というサークルで留学 ⽣⽀援の活動に携わり、異⽂化理解や語学⼒向上の ための経験を積みました。また、GCS のカウンセ リングを利⽤して、実際の留学経験者から詳しい話 を聞き、漠然としていた留学⽅法の選択肢を具体化 させることができました。留学する前には、多くの 先⽣⽅、先輩⽅、友⼈に相談をして、いくつも背中 を押してもらう⾔葉をかけていただきました。経験 者や同じ気持ちを持つ周りの学⽣との情報共有を積 極的に⾏い、不安を⼀つずつ解消していきました。 こうした準備が、留学への決意を固めてくれまし た。また法学部の英語開講科⽬を積極的に取り、英 語で講義を受ける環境に慣れておくように⼼がけま した。

	管理者に直接ヒアリングできたことです。⽇本では 得られない当事者の声を聞き、⾃分の興味分野をさ らに具体化させることができました。⼀⽅、⼤変だ ったのは初めての⾃炊やドイツの冬の気候、あるあ るですが⽂化の違いでした。⼀⼈旅ではバスや電⾞ の遅延などのトラブルにも⾒舞われましたが、全て を⾃分で対処することで、判断⼒や⾏動⼒が⾝につ きました。予想通りには推移しない⽇々でしたが、 様々な時期を乗り越えて確実に成⻑できたと感じて います。
	留学を経て感じた変化  今振り返っても交換留学は精神的にも体⼒的にも⾃ 分を⼤きく成⻑させてくれた経験でした。何事にも 怯まずに挑戦する度胸と⾏動⼒が⾝につき、将来海 外⽣活をする上でこれから学ぶべきことや、⽇本の 良いところをたくさん再認識する機会になりまし た。世界中から集まった留学⽣と交流する中で、お 互いの話を聞き合い伝えようとする姿勢の⼤切さを 学び、⾃分が⽇本でどれだけ他の⼈たちに⽀えられ ていたのかを実感しました。この経験は今後の⾃分 のキャリアや⼈⽣設計を考える上でなくてはならな い判断材料となり、きっと今後このかけがえのない 経験が何倍にも膨らみ、活きてくるのだろうと確信 しています。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学は⾃分のコンフォートゾーンから抜け出す勇気 が必要ですが、そこで得られる経験や気づきはその 後の⼈⽣の財産になります。完璧な準備完了を待つ 必要はありません。⼤切なのは、知らない世界を⾒ たいというワクワクした気持ちです。困ったときは 周りの⼈に助けを求めることも⼤切です。皆さんが 素敵な学⽣⽣活を送られることを⼼から祈っていま す。応援しています！
	現地スーパーで覚えておくと便利な単語3つ  ①mit Karte bitte 基本カード払いをしていたの で、このフレーズは毎回使⽤しました ②Ich hätte gern…+希望の量+物 ⿂をグラムで買うときには 勇 気を出してこのフレーズで⾔うか、書いたメモを
	⾒せていました ③Haben Sie…?⾃分でどうしても 商品が⾒つけられないときに使⽤。
	⽇本⼈がやりがちな誤解されやすい⾏動 「⾔ わなくても伝わるはず」という無意識の期待で す。 ⽇本では⾏間を読む⽂化が根付いていますが、 他の 国では通じません。郵便局で私宛の郵便物が⽬ の前 にあるのに、「受け取りたい」とはっきり⾔わ なか ったため、いつまで経っても渡してもらえず、 ⽂化 の違いを痛感しました。

	危ない⽬に遭いそうになった話と回避法
	留学 初期、電⾞の正確さを信じて疑わなかった私は 遅延 の末に隣町で終電を逃しました。深夜 1 時ま で待っ てやっと来た電⾞はまさかの回送。治安の悪 い駅で 酔っ払いに囲まれ⾝の危機を感じ、最終的に 1 万 5 千円のタクシーで家まで帰ることになりまし た。 「待っていても来ないものは来ない」の教訓を 得ま した泣
	法学部 × 北欧

	まだ意味づけができていない留学
	＃北欧 ＃フィンランド ＃現地語 ＃コミュニケーション ＃⾃然
	鈴⽊⿇央
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	き出すようになりました。


	留学を経て感じた変化
	留学を通して得た変化は、まだ気づいていないこと も含めて、⾊々あると感じています。 ⾃分の常 識 や癖を顧みたことで、思考や感情を徐々に⾔語化 で きるようになりつつあります。また、⼈との繋が り の必要性を実感し、家族や仲の良い友⼈との時間 を 意識するようになりました。フィンランドのネガ テ ィブな側⾯も知ったことで、物事は捉え⽅によっ て 様々な⾒⽅ができるということをより意識するよ う になりました。 フィンランドでは、⾃分の⼿ で作 ることの良さや、⼩さな幸せの積み重ねの⼤切 さを 感じました。少しは今の⽣活に反映されている と思 います。
	授業や留学先で学んだこと  今回の交換留学では、本学では学べない科⽬を履修 したり、⽂化的背景の異なる様々な⼈々と出会っ た りすることで⼤きく成⻑できたと思います。 勉学⾯ でも新しい知⾒を得ました。北欧の先住⺠で あ る“Sami⺠族”についての講義”Sami Culture”では 北 欧の先住⺠族との共⽣という社会課題を扱い、⾮ 常 に興味深かったです。彼らには、先住⺠族である が 故に抑圧されてきた歴史があり、どの様に権利を 保 護し、共⽣していくかについて、多様な観点から
	考えを深めることができました。  らその国の特徴を知ることができるという考えか ら、フィンランド語の授業を履修しました。シラバ ス上、A1.3レベルに到達したようです。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  必ずしも留学に⾏かなければいけないという訳では ありません。ですが、⾃分が社会の中でマイノリテ ィになることでしか分からない世界があるのも事実 だと思います。留学で⼀番⼤切なのは、「特別なこ とをする」ことではなく、「何をして何を⾒て、何 を感じたのか」という部分だと思います。楽しいこ とも苦しいことも沢⼭あります。でも、学⽣のうち に⾏くからこそ⾒えるものもあると思います。皆さ んの希望に溢れる前途を応援しています。
	また、⾔語か


	持って⾏って正解だったもの／不要だっ たもの
	「 よく使う調味料と乾燥味噌汁（特に2セ メスター 留学する⼈は）。個⼈的には、乾燥ワカメ と菜箸、 しゃもじは持って⾏って良かったです。室 内暖房が ⾼性能なので、ユニクロの極暖はあまり着 ませんで した（ヒートテックと超極暖は着てまし た）。
	ルームメイトと揉めた時のリアルな対処法 　トラブルはつきものですが...。衛⽣観念に関して は差が出るかもしれません。⼀定の基準以上の綺麗 さは妥協することも必要ですが、妥協できない点は 早めに相⼿を批判せずにしっかり伝えましょう。我 慢し続けるのは精神衛⽣上おすすめしません。

	節約しつつ楽しむための現地ルール
	フィンランドの物価は⾼いというイメージをお持ち の⽅が多いと思います。が、本当に物によっては⽇ 本の⽅が⾼い物も普通にあります。ただ、外⾷や嗜 好品は⾼いので、⾃炊で節約をしていました。
	法学部 × 北欧

	全⼒で楽しみ尽くした⼀年
	＃ノルウェー＃北欧＃法学部＃たい焼き販売＃ボランティア
	佐藤花保
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備  ⼤学⽣活では、学業と課外活動の両⽴を意識して過 ごしてきました。法学部での学びを軸に国際法や社 会制度への理解を深める⼀⽅、コミュニティ運営や イベント企画にも取り組み、多様な⼈と協働する⼒ を養いました。留学準備では英語学習や事前調査に 加え、現地での⽣活を具体的に想像することを重視 しました。特に、現地で⽣活する⽇本⼈や先輩に SNS の DM を通じて直接連絡を取り、授業の雰囲 気や住居探し、⽇常⽣活の実情について話を伺いま した。受け⾝ではなく⾃ら情報を取りに⾏く姿勢を ⼤切にし、主体的に学び、⾏動できる状態を整えて 留学に臨みました。
	ました。しかし実際には、不思議と不満が溜まるこ とはなく、互いを思いやりながら⾃然体で過ごすこ とができました。⽔道も通っていないキャビンで雑 ⿂寝をしたり、⾃家⽤ボートに乗せてもらったり、 友⼈の家族に⽇本⾷を振る舞ったりと、観光では得 られない貴重な体験を重ねました。この経験を通じ て築いた関係は今も続いており、今でもふと思い出 して懐かしくなります！！

	留学を経て感じた変化  最も⼤きな変化は、「幸せの捉え⽅」が変わったこ とです。留学前は「世界⼀幸せな国で暮らせば、⾃ 分も⾃然と幸せになれるのではないか」とどこかで 期待していました。しかし実際にノルウェーで⽣活 してみると、⽇々は次第に⽇常となり、特別な⾼揚 感が続くわけではありませんでした。⽇本にいる友 ⼈の SNS を⾒て⽇本の便利さや刺激的な⽣活を羨 ましく思うこともありました。それでも帰国後、今 度はノルウェーで過ごしたゆったりとした時間や、 何気ない⽇常の豊かさを恋しく感じている⾃分に気 づきました。この経験から、幸せは場所や環境その ものではなく、今ある状況の中で⾃分なりの楽しみ を⾒つけられるかどうかにあるのだと気づきまし た。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学は、特別な⼈だけのものではなく、⾃分の価値 観を広げるきっかけになります。完璧でなくても全 く問題ありません、ぜひ⼀歩踏み出してみてくださ い。
	⽇本から持って⾏ってよかったもの 海苔を持っていって本当に良かったです。⼿巻き寿 司を作る機会が何度もあり、海苔は薄くて軽いの で、もっと持っていけばよかったと思いました。ま た、⽇本⾷が恋しくなったときに、おにぎりを作れ るのも嬉しかったです！！！


	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣
	私 は、相⼿との共通点を⾒つけることを意識して いました。韓国が好きなメキシコ⼈の友⼈とは、
	好きなアイドルの話や簡単な韓国語のフレーズで盛 り上がり、距離がぐっと縮んだと感じました。

	クレカ・現⾦・決済⽅法の正解
	私は、海外利⽤の申請を事前にしていなかったた め、クレジットカードが不正利⽤の疑いで⽌まり、 家賃の⽀払いができず困りました、、。⻑期で海外に ⾏く場合は、事前にクレジットカードの設定を確認 しておくことをおすすめします、、！！
	経済学部 × 北米

	とりあえず全部やってみる
	#アメリカ #⾃然 #国際交流団体 #⾮計画型 #楽しむ
	林かれん
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備


	留学を経て感じた変化
	留学を通して、以前よりも⾃分から⾏動し発⾔しよ うとする意識が強くなった。授業内での発⾔回数が 増え、瞬発的に意⾒を述べる⼒が⾝についたと感じ ている。また、⾃分が良い留学⽣活にするためのイ ベントや交流の機会は待つのではなく、⾃ら情報を 取りに⾏かなければ得られないということを学び、 能動的に動くようになった。やってみたことが無い ことや苦⼿そうなアクティビティにも進んで挑戦し ていった。また、パスポート⼀時紛失や⾶⾏機の乗 り過ごしなどの⼤きなトラブルを乗り越えたこと で、ちょっとした問題が⽣じたとしても何とかなる と落ち着いて構えていられるようになった。⽣き抜 く⼒を得ることができた。
	授業や留学先で学んだこと  授業内でのグループプロジェクトやディスカッショ ンを通して、主体的に学ぶ姿勢の重要性を学んだ。 意⾒を即座に⾔語化する⼒が求められ、⽇本との違 いを強く感じた。英語での⽂献調査や発⾔には苦労 したが、⾃分の留学⽣の⽬線を活かした意⾒を述べ たり、積極的に役割を振ったりし、プレゼンスを発 揮し、説得⼒のあるプレゼンテーションを作ること ができた。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	迷ったら⾏動しましょう。何とかなります。

	持って⾏って正解だった／不要だったもの
	そんなに服は要らなかった。現地でのカレッジウェ アや、適当に着ることが多かったため。⼀⽅で汚れ てもよい服・現地で捨てるほど使い古したもの（特 に冬⽤はかさばるため）、パーティ⽤の服は持って きておいてよかった。

	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣
	⽂法や発⾳を気にしすぎず、笑顔で相⼿に気になっ たことを質問することを意識した。分からない時は 正直に聞き返す。知らないので教えてというスタン スで接する。絶対にお出かけの誘いを断らない。

	節約しつつ楽しむための現地ルール
	⼤学では無料の⾷事やグッズがもらえるイベントが 多く、積極的に参加することで⽣活費を抑える。参 加していたインターンでもイベントの運営して残り 物を持って⾏って次の⽇のごはんにするなどして節 約した。
	経済学部 × 欧州

	⻑年の夢だったイギリス留学
	#イギリス #マーケティング #サークル #ボランティア
	⽵下萌美
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	のは、私の興味分野であるマーケティング分野で評 価が⾼かったからです。ヨーク⼤学はイギリスの名 ⾨⼤学群ラッセルグループの 1 つであり、その中で マーケティング部⾨で学⽣満⾜度１位を獲得したこ とがあります。1 年⽣の時に、シェフィールド⼤学 の春 SAP に参加し、⽇帰りでヨークを訪れていた ため、交換留学先を決める際も安⼼してヨークを選 ぶことができました。

	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	ーニングセンターに留学アドバイジングに伺ったと きでした。そして、1 年⽣の春にSAPでイギリスに 短期留学し、3年⽣の9⽉から交換留学に⾏こうと決 めました。短期留学後は、引き続き⼤学のGPAを意 識しつつ、IELTSの取得にも取り組み、2年⽣の10⽉ に学内選考に応募しました。そして晴れて選考を突 破し、それ以降は給付型奨学⾦の応募や、選考対 策、ビザ申請、留学先への申請、寮や航空券の確保 など様々な準備を⾏いました。準備の過程ではタス クや不安が多かったのですが、GCSの皆さんによく アドバイスをいただいていたことでスムーズに進め ることができました。
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと  留学中に⼀番嬉しかったことはずっと憧れだったイ ギリスがいつの間にか⾃分の居場所になっていたこ とです。私は、渡航直後、イギリス⼈のフラットメ イトたちやクラスメイトたちの速くて⾼度な英語を 聞き取れなかったり、⾃分の英語を聞き取ってもら えなかったりして、最初はすごく落ち込んでまし た。しかし、そこから⾜りない英語⼒を補うため、 留学中もシャドーイングを継続したり、⼀⽇5⼈以 上に話しかけると決めてたくさん⼈と会話するよう にしました。ジャパンソサイエティ、⽇本語クラス のボランティア、街の教会で開かれる留学⽣⽤のイ ベント、現地のダンスサークルなど興味のあるもの には⾶び込むようにして、現地でしかできない経験 をたくさんしました。その結果として、英語⼒のこ とを考えなくなるくらいに⾃信を持って⼈と会話で きるようになりましたし、コミュニティが広がり友 ⼈もたくさんできました。4⽉の私の誕⽣⽇には20 ⼈が集まりパーティーを開催しました。帰国する際 には「また来なよ！待ってるから！」と温かいハグ で送り出してくれました。⼀⽣物の友⼈ができて、 とても幸せな留学⽣活だったと思います。


	留学を経て感じた変化
	留学前に掲げた、経営・マーケティングの知識、英 語運⽤能⼒、海外で⽣き抜くタフさなどは確実に⾝ に着けることができたと思います。しかしそれ以外 にも、この留学は⾃分の価値観や⽇本について⾒つ め直す契機になりました。私は、留学前は⾃⼰肯定
	感が低くて、常に周りと⽐べて落ち込んでしまうこ とが多かったです。しかし、イギリスでは「私は 私。皆特別な存在である。」という価値観が浸透し ていて、現地で⽣活していく過程で、もっと⾃分を ⼤切にしてあげてもいいと思えるようになりまし た。また、⽇本についてと、⾃分の⽇本⼈としての アイデンティティを強く意識するようになりまし た。留学中は、授業中でも友⼈との雑談中も「⽇本 ではどう？」と聞かれることが多く、⾃分はここで は⽇本代表として⾒られているのだと感じました。 また、留学中、イギリスと⽇本の違いを⾒つける中 で、⾃分が⽣まれ育った⽇本という国について理解 が深まったと感じます。その上で、⽇本⼈の勤勉さ や丁寧さ、産業部⾨での⾼い技術⼒という⽇本の魅 ⼒を再発⾒できました。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学準備は⻑く、⼤変です！しかしあなたは決して ⼀⼈ではありません！ぜひ周りの友⼈から「留学仲 間」を⾒つけてみたり、GCS など頼れる先輩にア ドバイスを求めてみてください。
	経済学部 × 北欧

	⼈⽣を豊かにしてくれた留学
	#北欧#留年#課外活動#フランス#官⺠#初海外
	菩提寺浩⼰
	プログラム 交換留学
	海外に興味を持ち始めたきっかけは、⾼校時代に⼈ ⽣で初めて海外の⼈と英語で直接話したことです。 JICA関連のイベントがあり、2、3ラリー程度です が会話が出来た経験が原点だと思います。そこか ら、⼤学へ⾏ったら絶対に留学をしたいと思い始め ました。 ⼤学⼊学後、漁るように留学情報を集め たりイベント参加する中で、沢⼭の尊敬する⼈達に 会いました。何かしら海外と関連している⽅ばかり で、その⼈達への憧れから、さらに留学を意識し始 めました。もう1つ⼤きなきっかけが、チューター 活動です。これが僕にとって⼈⽣で2回⽬の、英語 で直接、海外の⼈と話す経験でした。正規留学で東 北⼤に来れるだけの努⼒や、その先に何をしたいか という⽬標や考え⽅まで、そんな⼈に会った事がな かった当時学部2年⽣の僕には⼤きな衝撃でした。 そこから留学準備はより加速し、準備する中で「留 学はあくまで⼿段である」と気付き、後述する⾃分 の専⾨に関連したやりたいことを達成する⼿段とし て着地しました。「⼿段である」と頭では思いなが らも、⽬的になっていた部分も振り返るとありま す。そもそも知らない世界への好奇⼼、⼤学受験時 の劣等感を覆す⼿段、何か変わるんじゃないかとい う淡い期待など、そういった事も背景にあります！

	留学のきっかけと動機
	コロナ禍が少しずつ明けてきた事もあり、1年次に 参加出来なかった課外活動に取り組み始めました。 IPLANETという国際交流サークルや経済学部に設け られているチューター制度を使い始めました。ま た、授業については留学を⾒据えて英語で展開され ている授業を積極的に履修しました。3年から留学 開始のためには、2年次には応募完了している必要 があるため、情報収集にもより⼒を⼊れました。こ の時に、必要とされている英語要件のスコアを取得 したと覚えています。学部3年前期 「渡航前準備」 奨学⾦の応募やVISA取得、その他引っ越し等の準備 などをコツコツ進めていました。卒業論⽂にも取り 掛かり始めた頃ですが、この時に考えていたものと 最終的なアウトプットは全く異なるものになりまし た。また、サマーインターンに参加するなど、少し だけ就活も始めました。

	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	とか乗り越えました。最後のプレゼンでは1笑い起 こす事が出来ただけでも満⾜です。

	留学を経て感じた変化
	1番は、考える世界が広がった事だと思います。ま た、⾊んな国から来ている⼈達と話して、その⼈達 を知った事で、考え⽅の違いを理解しようとするこ と、⾊眼鏡で世界や⼈を⾒ない事が⼤切だなと思え ました。次に、資本主義を前よりは俯瞰して⾒られ るようになったかなという事です。留学前や留学途 中に抱いていた視野がいかに狭かったのか、友⼈た ちと話していて気づきました。そして、英語はあく までコミュニケーションの⼿段であるという点で す。その先にどうしたいのかの⽅が重要だなと思い ます。最後に、キャリア観として⽇本がもっと元気 になればいいなと思うようになりました。⺠間だけ を考えていましたが、官を考えた就活にも途中から シフトし始めました。
	最初の1、2カ⽉が 1番精神的に1番きつかったと覚 えています。ワクワクした気持ちで⾶び込み、英語 についても準備をかなりしたので⼤丈夫だろうと思 っていました。積極的に⼀⾔声をかける事が出来て も、上⼿く返す事が出来ない、なぜ皆が笑っている のか分からない事がほとんどでした。その場にいて も楽しめず虚しくなり劣等感で⼀杯になるだけなの で、何か遊びに誘われても断る理由を探していた時 期です。⼼を開けた友⼈からの励ましで持ち堪え、 ⾃分の英語に対するマインドセットの変化でブレイ クスルーしたと覚えています。本来取りたかった授 業は英語レベルが⾜りず落とされたのが悔しい所で すが、それ以外に履修予定だった授業が予想以上に ⾯⽩く、夢中になって取り組めた事が嬉しかったで す。卒業論⽂の時にも学んだ事を活かすことが出来 ました。授業以外には、沢⼭の友⼈が出来た事が何 よりの財産です。1番仲良くなったフランス⼈の友 ⼈とは数カ⽉⼀緒に移動し、実家にも1ヶ⽉程度泊 めてもらいました。あんなにリアルな⽣活を出来た 事も⼤切な思い出です。帰国前、最後の挑戦で専⾨ の経済とは違う「都市」に関したサマースクールに オランダで参加しました。1年間留学したから⼤丈 夫だろうと思った⽮先、留学中に会った事がないタ イプの⼈達ばかりで、英語レベルや知識レベルの差 に圧倒されました。とてもきつかったのですが、何

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	留学を志す気持ちを忘れずに⽣活し続ければ⽬指す 未来が近づいてくると思います。眼の前の事に⼀⽣ 懸命であれば、それが留学でも、それ以外の形でも 今後の⼈⽣に活きてきます。留学が実現しそうな時 に忘れずにいて欲しいのは、それはサポートがあっ て実現可能であるという事、そして留学後に皆さん が実現する未来への投資であるという事です。どこ まで責任感を感じるかは⼈それぞれですが、頭の⽚ 隅に置いておいてください。
	経済学部 × 北欧

	世界で⼀番幸福な国とビジネス
	#フィンランド #ビジネス #アントレ #ルームメイトと⾃炊ライフ
	松井颯⾳
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	きっかけは幼少期からの漠然とした海外への憧れで す。幼稚園から英会話に通わせてもらい、ALTとの イベントやインタラクティブフォーラムなどに⼩中 学校では頻繁に参加していました。初海外は中⼀ で、アメリカコロラド州でのホームステイを経験し ましたが、⾃分が思い描いていたほど現実は⽢いも のではなく、意思疎通に困った場⾯の⽅が多かった です。この経験が、「⾃分は海外で⻑期滞在するん だ！出来るような⼈材になるんだ！」という留学と それを実現させるまでの動機を形作りました。⼤学 での留学を意識させたのは、⾼校時代にコロナ禍に よって短期留学やシンガポールでの修学旅⾏が出来 なかった経験です。絶対に⼤学時代に留学を叶える という想いが強くなったことが、進学先に東北⼤学 を選択した⼀因です。

	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	の学術交流協定校を照らし合わせ、またGCSの先輩 からもお話を伺う中で、北欧にまずはフォーカスを 定め、最終的にフィンランドのオウル⼤学への出願 を決めました。 留学申込当時そこまでちゃんと考え られていたかと⾔われると、そこまでではないので すが、留学でしか⾏けないような都市、特に⼩規模 で⾃然豊かな環境に⾝を置きたいとは考えていまし た。

	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	⼊学時から国際交流団体IPLANETに所属し、⼤学 2/3 年時には縁もあって代表を務めました。また、 ⼤学 2 年次には国際共修授業を履修し、グローバル ラーニングセンターのAAとして留学前まで勤務し ていたため、ありがたいことに⾃分の周りに留学⽣ がいる環境、英語を使う機会が豊富に存在していま した。そのため、語学⾯やマインド⾯、雰囲気など はなんとなく留学前からつかむことが出来ていたた め、特別な準備はしませんでしたし、実際ほとんど 困りませんでした。⼀⽅で、留学先で学びたいと考 えていたビジネス分野についてはあまり学んだこと のない内容だったので、所属していた国際経営ゼミ で課される英語論⽂のまとめや⾃学はしていまし た。


	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと  正直⼀番⼤変でもありハイライトでもあったこと は、価値観や⽂化背景が全く異なる⼈々との共同⽣ 活です。留学前にユニバーシティハウスでの居住経 験の無かった⾃分にとって、他者との共同⽣活は⼭ あり⾕ありでした。留学開始3⽇⽬から⽇本⾷の⾃ 炊を⼀緒に出来るほど他⽂化への理解があるルーム メイトもいれば、シンクの掃除を何度⾔っても丸三 ⽇ほどしないようなルームメイトもいました。ほか にも、娯楽や旅⾏などさまざまな経験を共有したル ームメイト・友⼈もいれば、そうではない⼈達もた くさんいましたが、それが正解で、そうあるべき で、それこそ留学でリアルに学ぶことの出来るいわ ゆる”国際教養⼒”であると後々強く感じました。
	留学を経て感じた変化  ⾃ずと⾃分にしっかりと向き合えるようになりまし た。⼈と違うこと、⾃分をしっかりと持つことを帰 国後は意識することが多く、留学を経て⾃分にベク トルを向けて考えることが出来るようになったのだ となんとなく気づかされました。時にはこの⽇本と いう国で、「⼈と何か違うこと」「我を持つこと」は 正ではないというふうに感じることもありますが、 今はそれもあまり気にならないぐらい松井颯⾳とい うアイデンティティをしっかりと持てている気がし ます。誤解してほしくないのは、⽇本を嫌いになっ たとか⽇本⼈の空気が嫌とかではないです。むしろ 逆で⼤好きです。留学を経て、⽇本⼈の持つ独特で 絶妙な空気感や感覚は、素晴らしく尊敬できる世界 でも希有で素敵な⽂化だとより認識できるようにな りました。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  ⾃分の気持ちに素直に貪欲に、ちょっと背伸びして みよう
	ホームシックになった時、私が救われた習慣 フィンランド留学開始から 2 ヶ⽉後に、ホームシッ クというよりも冬期うつになってしまいました！そ んな中、盛り下がった気持ちを回復させてくれたの が⽇本⼈の友達と⽇本⾷です！特に、真冬に飲んだ お味噌汁と出汁の味は忘れません！
	⽇本⼈がやりがちな誤解されやすい⾏動 ルームメイトから⾔われて気づかされたのが、⽇本 ⼈同⼠の会話におけるリアクションの⼤きさです。 よく「あー！！」とか「それな！」など⼤げさなリ アクションをしがちかと思うのですが、英語で話し ているときはこの雰囲気出ておらず、話が⾯⽩くな いと思われていました！笑
	節約しつつ楽しむための現地ルール  スーパーの値引きです！物価が⾼く⾷費も⾼くなり がちな北欧ですが、フードロスに対しての意識も⾮ 常に⾼いおかげで、⽇本よりも頻繁に⾷品の値引き シールを⾒かけました。私の場合は、貴重な薄切り ⾁を⾒つけては買い込んでいました！
	経済学部 × 北欧

	留学を迷っているあなたへ贈る フィンランド留学記
	#北欧#経済学部#日本語禁止生活#ディスクゴルフクラブ
	齊藤貴志
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	と打ちつけ、一番上に出てきたページに飛んでみる と、「⼤学間学術交流協定校一覧」なるエクセルを促 され、開いてみると、ざっと１００を超える⼤学が 選択肢にあることを知りました。一般論として、１ ００個の選択肢をたった１つに絞るのは簡単なこと ではありません。でも決めないと進まない。そこで ひとまずGCSという団体に連絡し、並⾏して体験談 を読み、ざっと国・⼤学ごとの特徴を知りました。 調べていくとわかったのは、「どこを選んでも悪い選 択肢はない」ということで、吉報ではあるけどこれ では依然として前に進みません。そこで思い切っ て、短期留学で⾏ったマレーシアの「反対」の国に ⾏こうと思いました。マレーシアはおおよその傾向 として、明るく快活な国民性をもち、気候は一年を 通して蒸し暑い。これと真逆な土地で留学できれ ば、まあ今思えば全く短絡的ですが、「全領域をカバ ーできる」と考えました。そして浮かんできたのが フィンランドでした。 国が決まれば後は⼤学です。地域やカリキュラムも 当然重要ですが、私は学生団体の活発度が⼤事だと 考えインスタでストーリーの更新頻度などを調べま した。するとどうやらトゥルクという⼤学には経済 学部だけの国際交流団体があり、頻繁にイベントを ⾏っているらしく、これを利用して友達が作れそう と考えました。果たして目論見は現実となり、その 時の友人とは今でも連絡を取り合う仲です。


	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	留学を経て感じた変化
	⾏きたい⼤学が決まったら、どんどんと手続きを
	進めていきました。というか、締め切りが迫ってい たので、とにかく⼀つ⼀つ期限内に処理する必要が ありました。申し込み書類を書き、奨学金の申請を ⾏い、ビザを取得して⼤学の寮に申し込み... と順調 に進めていたはずが、⼤学の寮の抽選に外れてしま い、寮には住めないと⾔われてしまいました。 　⼤学は住居の斡旋などしてくれないので、自分で Facebookなどを使って部屋探しを⾏う必要があり ました。噂では聞いていたものの、Facebookはや はり詐欺だらけでした... ⼀度⼤家さんから連絡があ って住所を調べてみたら、住所は湖を指し示すばか りで、どこにも家屋はなかったこともあります。あ と⼀度取りまとめたと思った話も勝手に反故にされ たり、契約書を書いて現地に⾏くまで油断はできま せんでした。

	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	フィンランドに着いたのは8月の半ば。猛暑の羽 田空港から14時間のフライトを経てヘルシンキ国際 空港についた時、早朝の風が冷たくて、上着をキャ リーケースにしまったことを後悔しました。 　夏のフィンランドはとにかく明るく、穏やかで す。新入⽣を歓迎するウェルカムイベントが18時ま で、それからクラブを貸し切ったパーティーがあっ て、帰ろうとして22時。空はまだ夕暮れで、街の中 心を流れるアウラ川に西日が差して反射すると、無 理して飲んだウォッカでぼやけた視界の中でさえ、 旧都トゥルクの街並みは⼀層綺麗に見えました。 　冬は反対に寒く、暗い。ビタミン不足の冬季鬱が 問題で、スーパーにはビタミン剤がずらりと並びま す。私も御多分に洩れず冬季鬱を発症し、ビタミン 剤を買うことにしました。手に取ると五角形のレー ダーチャートみたいな成分表があり、性能がわかる 仕組みでした。私は五角形が全部Maxで最⼤値を取 っているビタミン剤を買い、帰って開封しました。 すると飛び込んできたの腐卵臭とでも形容すべき強 烈な匂い。しかしこれは匂いを犠牲に性能に特化し た薬と私は確信し、飲み続けました。が、効果は⼀ 向にあらわれず、匂いに耐える日々が続きました。 　⼀⽅で本当に効果があったのは、友⼈との時間で す。毎週日曜は友⼈の家に集まって料理を作ったり ゲームをしたりしていました。中国重慶出身の友⼈ が作るご飯はいつも激辛で、でも本場の火鍋を体験 できた気がしました。ドイツ⼈にジャーマンポテト を作ったときは、「ジャーマンポテトはドイツには ないが、故郷を感じる味」と評してくれました。
	ちょっと⼤袈裟ですが、⼈⽣はすごく不確実で、 その不確実性には怖さの反面、まるでコインの表裏 みたいな面白さがあることを実感した時間でした。
	不確実性の怖さ、というのはいうまでもないかも しれません。知らない土地で初めてのことをすれ ば、私に非がなくても予期せぬトラブルは起き得る し、完全にその可能性を消すのは不可能です。 　私が留学を通して気づいたのは、その反対側にあ る面白さの側面です。思い返せば交換留学に⾏った のだって、友⼈に誘われてなんとなく参加した短期 留学がきっかけだし、今でも連絡を取り合う友⼈だ って、仲良くなったのは市役所で手続きの待ち時間 に世間話をしたことがきっかけでした。こういう思 いもよらない所から、良くも悪くも、⼈⽣は考えも しない⽅向に進んでいくのかもしれないと今は強く 思っています。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	ほんの少し勇気を出して、小さく⼀歩を踏み出し てみれば、⼈⽣を好転させるチャンスは思いもよら ないところから転がってくるものです。 　市役所で市民カード発⾏の手続きを待ちながら、 「列が全然進まない」と愚痴をいってきた男は彼の 故郷を案内してくれた友⼈になりました。きっと現 実に転がってくる転機というのは、映画みたいにド ラマティックで劇的なものではなく、些細な日常の 見た目をしているのだろうと思います。だから、そ うした不確実性にちょっとだけ身を任せてみるの も、案外悪くないんじゃないかと私は思います。
	経済学部 × 北欧

	⾃分らしさと向き合った時間
	仲村美穂
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備  ⼤学⼊学後は、学友会硬式野球部に⼊部し、マネー ジャーとして活動していました。部活動中⼼の⽣活 を送っていたため、当初は国際交流の機会は多くあ りませんでした。⼤学のユニバーシティ・ハウスに ⼊居してからは、留学⽣と⽣活を共にする中で英語 を使う機会が増え、⽇常的に異⽂化に触れるように なりました。1 年次の春休みには、SAP プログラム を利⽤してハワイ⼤学での短期研修に参加し、海外 で学ぶことへの関⼼が⾼まりました。交換留学先が 決定してからは、TOEFL のスコア向上を⽬標に学 習を進め、部活動と並⾏して計画的に準備を⾏いま した。また、同じ⼤学に留学をしていた⽅と連絡を 取って、⼿続きなどわからないことは全て相談する ようにしていました。

	じることもありました。そんな時、⽇本にいた頃か ら知り合いだったスウェーデン⼈の友⼈に相談し、 ⽇本語を教えるボランティア「⽇本語カフェ」を紹 介してもらいました。そこではスウェーデンの学⽣ だけでなく、世界各国からの留学⽣とも交流するこ とができました。さらに、中国語やスウェーデン語 の⾔語カフェにも参加し、さまざまな⽂化や考え⽅ に触れました。また、タンデムプログラムという⾔ 語交換プログラムにも参加し、その中で出会った学 ⽣が、今でも最も親しい友⼈の⼀⼈となりました。
	留学を経て感じた変化  留学を経て感じた⼀番の変化は、「⾃分は⾃分でい い」と素直に思えるようになったことです。留学前 は、⻑期留学に挑戦する⼈は皆すごい⼈ばかりで、 ⾃分も何かを変えなければならないと焦る気持ちが ありました。しかし、スウェーデンで⽣活し、多様 な背景や価値観を持つ⼈々と出会う中で、⼈⽣には 本当にいろいろな選択肢があるのだと実感しまし た。それぞれの⼈が⾃分のペースで⽣きていて、そ のままの⾃分を尊重し合う姿勢がとても印象的でし た。また、⾃分らしさを⾃然に受け⼊れてくれる⼈ が多く、肩の⼒を抜いて⼈と関わることができるよ うになりました。完璧でなくてもいい、⾃分のまま でいいと思えるようになったことが、留学を通じて 得た⼀番の成⻑です。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学は⾃分を⼤きく変える場ではなく、⾃分を深く 知る時間だと思います。うまくいかないこともあり ますが、⾃分らしさを⼤切に、⼀歩踏み出す勇気を 持って挑戦してみてください。

	最初の 1 週間を乗り切るための Tips
	SIMカー ドは空港のコンビニで買うことができま す！コンビ ニの店員さんがとても優しかったので、 ⼿取り⾜取 り教えてくれました。また、空港は eduroam が繋 がります。⽇本で SL というストッ クホルムの交通 系のアプリを⼊れてクレジットカー ドも登録してお くと便利だと思います。

	友達ができた“最初の⼀⾔”
	担当の先⽣が教室 の鍵を開けないと⼊れない仕組 みだったため、初回 の授業前に教室の前で待ってい る時間がありました。そのときに「同じ授業を取っ ていますか？」と声をかけたことをきっかけに会話 が広がり、休憩時間には⽇本のお菓⼦を渡して⼀緒 に⾷べるようになり、⾃然と仲良くなりました。
	クレカ・現⾦・決済⽅法の正解  現⾦が使える場所はほとんどないため、クレジット カードは数枚持っていくと安⼼です。多くの店舗で Apple Payが利⽤できるため、留学中はクレジット カードを持ち歩かず、Apple Payで⽀払うことが多 かったです。ただし、スケート靴を借りる際など、 現⾦のみ対応の場⾯もあったため、ある程度の現⾦ は⽤意しておく必要があります。
	よくご飯を⾷べにIKEAに 行っていました！

	経済学部 × 北欧・アジア

	北欧×東南アジア〜2ヵ国留学体験記〜
	#2か国留学#北欧とアジア#2ヵ国はしご
	⼩野⾥芳央
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備  ⼤学⽣活は、やりたいと思ったことや、降ってきた 機会を逃さないよう活発に過ごしていました。特に ⼒を⼊れていたのは海外ボランティア活動です。初 海外も、⼤学 1 年時のカンボジアでのボランティア 活動でした。2 年時にはフィリピンへも⾏きまし た。そのほか、バイトを 2 つも度掛け持ちしていた り、サークルも複数所属するなど、常に忙しい毎⽇ でした。留学準備という⾯では、学部 2 年時に SAP を利⽤した 3 週間のマレーシア滞在や、英会話、奨 学⾦のために成績もとれるように勉学に励んでいま した。
	の議論に対して、私⾃⾝が「⾃分の意⾒」を持って いなかったことです。英語が聞き取れないのではな く、話題に対する知⾒と視座が⽋けていたために、 会話という⼟俵に⽴てていなかったのです。私は 「話す」ことから「聞き、考え、意⾒を返す」こと へ意識を転換しました。何度も聞き返す私を、友⼈ は誰も笑いませんでした。焦らず相⼿の背景を理解 し、拙くとも⾃分の考えを⾔葉にする。単なるお喋 りではない、価値観をぶつけ合う「対話」ができた 時、初めて本当の意味で世界中に友⼈ができまし た。
	留学を経て感じた変化  最⼤の変化は、「思考なき⾏動は、単なる『出来事』 で終わる」と痛感したことです。私は元来、チャン スに⾶び込む度胸には⾃信がありました。しかし、 それは「流れに⾝を任せる」だけであり、終わって みれば何を得たのか曖昧なことも多々ありました。 留学先で出会った友⼈たちは違いました。「なぜ今 これを学ぶのか」「将来どうありたいか」という明 確な『Why』を語る彼らの姿は、迷いがなく、強烈 に輝いて⾒えました。対して、「何しに来たの？」 という⾃問に即答できない⾃分。⾏動の量だけで満 ⾜し、その質を問うていなかったことに気づかされ ました。それ以来、私は常に「なぜやるのか （Why）」を⾃分に問い続けています。⽬的意識と いうフィルターを通すことで、同じ経験から得られ る学びは何倍にも膨れ上がります。⼈⽣をただの出 来事の連続にせず、⾃ら意味づけを⾏い、豊かにし ていく。そのための「考える指針」を得たことが、 留学の最⼤の収穫です。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学って、志の⾼い⼈だけが⾏けるわけではありま せん。あなただって⾏けるんです。私も初めは不安 でいっぱいでした。それでも、案外⼈って乗り越え られるもの。少しでも興味があるなら、なぜしたい のか、どうしたらできるのか、を⼀緒に考えましょ う！

	持って⾏って正解だった／不要だっ たもの
	正解：サングラス（両国とも⽇差しが強 かっ た！）、洗濯ネット（洗濯機が強すぎて服 が...）、マ スキングテープ（海外のは性能悪い）不正解：⽂法 書。絶対に開きません。


	沈黙はNG？留学先の“間”の感覚
	　元も⼦もない んですけど、向こうの⼈たちってよ く喋るので、「間が空く」ことがほとんどありませ んでした。空気を読む、とか気まずい、といった⽇ 本的感覚はなく、思ったことを遠慮なく喋ります笑
	節約しつつ楽しむための現地ルール
	ノルウェーもシンガポールも物価がとにかく⾼い！ ので、節約は必須。特に、歩けるところは歩いて交 通費を削ってました。歩くと街でいろいろな発⾒が あって楽しいです。ノルウェーは⾃然が壮⼤で美し いため、歩いていても飽きません！
	留学先の友達と USS@シ ンガポール


	理学部 × 欧州

	⼈⽣の無限の可能性を教えてくれた留学
	#ドイツ #多⾔語 #⼈としての成⻑ #⼈⽣の意義とは
	東村⼤輝
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	⽇本での⼤学⽣活は、化学の専⾨学習に加え、競技 かるたや国際交流団体の活動と、まさに多忙を極め る毎⽇でした。特に直前の 1 年間は、国際交流団体 （IPLANET）のリーダーとしてイベントの企画・運 営に奔⾛。週に何度も留学⽣と英語やドイツ語で交 流し、実践的なコミュニケーションの「種」を⾃分 の中に蒔いていました。準備不⾜の不安はありまし たが、「これだけは！」と持ち物リストだけは完璧 に作り込み、期待と不安が⼊り混じったスーツケー スを抱えて出国しました。

	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	があったからこそ、2 学期⽬の⾶躍がありました。 2 学期⽬に⼊ると、蓄積されたコミュ⼒が爆発。⾃ ら⽇韓中の料理イベントを主催するなど、主体性の 塊のような⾃分に⽣まれ変わっていました。演劇セ ミナーの最終発表では、22 名の仲間たちと最⾼の 舞台を創り上げ、終演後はネッカー川のほとり （Neckerwiese）で朝まで語り合うような仲になり ました。帰国直前、寮に友⼈全員を招待して開いた お別れパーティー。あの夜、部屋を埋め尽くした笑 顔と感謝の⾔葉は、私の⼈⽣で最も輝かしいハイラ イトです。
	留学を経て感じた変化  この留学を経て、私の中に起きた変化は数えきれま せん。 かつての私は、他⼈の評価を恐れて⼀歩を 踏み出せず、困難な状況からはそっと⽬を背けるよ うな⼈間でした。しかし今は、⾃分の意⾒や感情を はっきりと表現できます。何より、失敗を恐れるこ とはなくなりました。たとえ困難に直⾯しても、そ れを「成⻑のチャンス」と捉えてポジティブに挑戦 できる。 「⾃分の⼈⽣は、⾃分の⼿でいくらでも 変えていける」 ハイデルベルクの⽯畳の上で⼿に ⼊れたこの確信こそが、これからの私の⼈⽣を導く 最強の羅針盤です。
	授業や留学先で学んだこと  現地では、語学学習と演劇セミナーに全精⼒を注ぎ ました。特に「タンデム（⾔語交換）」は、私のコ ミュニケーション能⼒を⾶躍させた主戦場です。1 対 1 で、互いの⾔語を駆使しながら 1、2 時間ひた すら会話を続ける。⾔葉が詰まっても逃げられない 環境で、どうにかして⾃分の意思を伝える粘り強さ を養いました。これが、単なる語学⼒以上の「対話 する⼒」へと繋がりました。また、最⼤の転機とな ったのが演劇セミナーです。「堂々と振る舞う」た めの数多くのトレーニングを通じ、殻に閉じこもっ ていた⾃分を打破。⼈前で胸を張る経験を重ねるう ちに、根拠のない不安は、確かな⾃信へと変わって いきました。現地の学⽣たちとの熱い議論を経て、 客観的に⾃分を⾒つめ直すことで、それまで霧の中 だった「⾃分の本当の思い」が、少しずつ形を成し ていくのを感じました。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	何を経験するかは⾃分次第！⾃分なりの⾼みを⽬指 して⾛り続けろ！   持って⾏って正解だった/不要だったもの  持っていってよかったものは、ホッカイロやラップ などの 100 円ショップでも購⼊できるような⼩物 類。ドイツにホッカイロは売っていないので寒い冬 の時期に留学する⽅は盛っていくことをお勧めしま す。また、ドイツのラップはここまでかというほど に使いにくいので⽇本のラップをいくつか持参する と良いでしょう。帰ってきてから知っていても⽇本 のラップの質に驚いてしまいました笑。私の場合 は、ドライヤーやお菓⼦作り⽤のハンドミキサーな どの電化製品や⾷器類などは全く持っていく必要が ありませんでした。ドライヤーとハンドミキサーに ついては電圧が異なり使えないことを忘れて持って ⾏ったただのスーツケースの重量泥棒でした。こん なうっかりミスはしないようにしましょう。⾷器類 については、私の寮には共⽤のものだ備えられてい たので、ほとんどそれで補うことができました。箸 はもっていってもいいと思います。いずれにせよ寮 によってバラバラなので、念のためにプラスチック 製の簡単な⾷器類を持っていくことをお勧めしま す。
	理学部 × 北欧

	岩⽯に囲まれた留学⽣活
	#スウェーデン#北欧#地球科学#留年なし#学部⽣
	正路和也
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	将来、修⼠課程や博⼠課程へ進学する可能性を⾒据 えたときに、⾃分の専⾨科⽬である地学を英語で学 び議論ができる能⼒を研究活動が本格的に始まる前 の学部⽣の段階で少しでも⾝に着けておきたいと考 えたことが交換留学を志した主な動機です。また、 ⼤学 1 年⽣の夏休みに SAP に参加し、イギリスで ホームステイを⾏った際に、⾃分で思っていたより も⾷⽣活や⽂化の違いなども含めて海外で⽣活する ことに対する適性があるなと実感し、もっと⻑い期 間海外で⽣活してみたいと考えるようになりまし た。

	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	ーションによって、どのようにして⽂化的背景、価 値観の違う⼈々と分かり合うことができるのかを留 学期間中に考えさせられる機会が増え、結果として 使⽤する⾔語にかかわらず、⽬の前にいるその 「⼈」を理解し、関わろうとする能⼒が向上したと 実感しています。⼀⽅で課題としては、他の同年代 の学⽣と⽐べて、⾃分が社会情勢や政治に関⼼が薄 いことを痛感したため、世の中に対して⽬を向けて ⾃分でそれらについて考えていかなければならない と強く感じました。
	授業や留学先で学んだこと  履修したそれぞれの授業にはフィールドワークが含 まれており、イタリアのアルプス地⽅、スコットラ ンド、スウェーデン南部といったようにスウェーデ ン国内に限らずヨーロッパ各地で⾏いました。フィ ールドワークでは座学で学んだことに加えて現地に ⾏くことでしか得られない学びがたくさんあったの でとても貴重な体験になりました。授業の構成に関 して⽇本で受けていた形式とは異なり、多くの場合 講義と実習が同じ⽇に⾏われていたため、午前中に 講義で習った基礎的な知識を午後の実習で使える知 識へとスムーズに移⾏ができ、とても効果的な⽅法 だと感じました。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  もし迷っているなら⾏ったもん勝ち。⾏って後悔し ている⼈は⾒たことがありません。
	持って⾏って正解だった/不要だったもの 「⽇本から持って⾏って正解だったもの／不要だっ たもの」 ⾃分が使うお箸は持って⾏ってよかった と思います。後は、⽇本のようなポケットティッシ ュが現地にはなかったため持って⾏っておいてとて も助かりました。逆に北欧ということで防寒着を気 合を⼊れて何セットか持って⾏ったのですが、⼀セ ットあれば⼗分でした。

	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣
	留学先で出会った⼈と仲良くなれなかった原因を⾃ 分 の英語⼒不⾜にしてしまいがちであるが、そもそ も共通点がない⼈と⼀から仲良くなるのは⽇本⼈同 ⼠ でも難しいということに気が付き、気の合う⼈が ⾒ つかれば⾔語の壁はそこまで⼤きな障壁にはなら な いと感じました。
	危ない⽬に遭いそうになった話と回避法 友達とバスに乗っている時に、⾃分の座席の下で破 裂⾳がし、煙が出てきたので（おそらくタイヤのパ ンク）、パニックにならずにできるだけ煙が出てい る場所から離れ、バスが停⾞した段階で速やかに降 りてその場を離れました。
	番外編【OBOGインタビュー】


	「台湾留学→りんご農家・ コンサ ル・中国語通訳！？」 本学卒業 ⽣、北⼭翔さんの歩む道
	#台湾 #アメリカ
	北⼭さんは東北⼤学在学中に短期・⻑期の留学を経験されたのちに、企業で働く経験を経て現在は家業である りんご農園を継がれています。 ⻘森での現在の働き⽅にどのように⼤学時代の国際経験が影響しているのかを、現役 GCS メンバーが掘り下げ ました。
	プログラム
	⾏き先

	短期留学FL
	交換留学
	留学時期


	──まずは⾃⼰紹介をお願いいたします！
	──留学先ではどんな勉強をしていました
	⻘森県⿊⽯市出⾝、1997 年⽣まれ。東北⼤学理学 研究科・物理学専攻を修了しました。⼤学では原⼦ 核物理の実験系に所属し、陽⼦ビームを⽤いた散乱 実験で核⼒を研究していました。加速器を使うため 各地を回る⽇々で、研究漬けというよりは外に出る ことの多い学⽣⽣活でした。在学中は短期留学 （FL）と台湾への交換留学を経験。卒業後は東京 で⾦融系コンサルに就職し、その後 U ターン。今 は家業のりんご農家を継ぎながら、フリーランスの コンサルタント、中国語通訳など「これと⼀つに決 めない」働き⽅をしています。幅広くいろいろ地⽅ に関係するようなことをやっているという感じで す。

	──なぜ国⽴台湾⼤学へ交換留学を志したの ですか。
	か。

	──留学後に感じた変化は何ですか。
	──留学後の進路について、教えてくださ
	い。
	就職先を選んだ理由も、「⾯⽩そうだったから」。ス カウトを受けた⾦融コンサル会社は、キャッシュレ ス領域で「ゲームチェンジャーになりたい」と語っ ていて、そこに惹かれました。絶対これをやりた い、という⼀本線はなく、「今ある選択肢の中で⼀ 番⾯⽩そうなものを選ぶ」感覚です。その後、祖⽗ の体調やパートナーとの将来を考え、⻘森へ U タ ーン。「農家を継ぐのも⾯⽩いかも！」と決断しま した。現在は農家 6、コンサル 4 の割合。さらに⽇ 中通訳として観光や不動産分野にも関わっていま す。地⽅でも中国語の需要は確実に増えており、留 学経験が思わぬ形で⽣きています。
	番外編【OBOGインタビュー】

	──これから留学を志す⼈に⼀⾔
	⼯学部 × 北米

	異⽂化協働で⾃らを強くする
	#アメリカ #医⼯学 #異⽂化協働 #東北⼤を好きになる
	⼩林直裕
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機 国・⼤学を選んだ理由
	留学がキャリア選択に与えた影響 留学を通し、より日本が好きになりました。その 結果海外で長く働きたいという気持ちは薄れ、日 本企業で働きつつ、時々海外に⾏ったりしながら 日本に貢献していきたいというようなキャリア観 になりました。そのため、新卒ではグローバルに ビジネスを展開している日系メーカーに就職しま した。 現在は、新卒で就職した会社を辞めて、2社目と なるIT系のスタートアップ企業で働いています。 業界・職種・会社規模をすべて変えた転職でした が、これは新しい環境へ挑戦するハードルが留学 を通して⼤きく下がったからこそ実現できたのだ と思います。

	後輩へ伝えたいこと 交換留学の⼤きな価値の⼀つは、「必ずしも日本に 好意的ではない人・日本に興味がない人」と協働で きる点にあると感じています。短期留学で関わる現 地人や国内で出会う留学生のほとんどは、日本が好 き・日本に興味がある人たちです。しかしながら、 交換留学で関わる多くの人は日本に興味がない人た ちで、時に当たりが強いこともあります。その人た ちと関わりながら、信頼を築き、成果を生み出すプ ロセスは、真の異文化協働と呼べるものだと思って います。私はこの経験ができたことは人生の糧にな っていますし、ぜひ後輩の皆さんにも経験いただき たいです！

	留学経験が現在のお仕事にいかされることは ありますか？
	現在は外国で働いたり、外国人と働いたり、外国の お客様と働くなどの直接的なグローバルな働き方は していません。 しかし、留学で培った力は働き方を問わず日々の仕 事に活きていると実感しています。 ・「どこへ行ってもなんとかなる」という自信：異国 の地で⼀から人脈を築き、⼀定の成果を残せた経験 が、未知の環境や困難な業務に対処するときの自信 につながっています。 ・自ら積極的に情報収集して、さまざまな手続きや 交渉をしながら、新しい環境に挑戦し適合していく 力：留学は事前準備も到着後もやるべきことが盛り だくさんで、トラブルやわからないこともたくさん あります。それらを乗り越えたことで得られたポー タブルスキルは仕事で普遍的に使えていると思いま す。 ・「違う」ということへの受け入れ：異国の地での人 脈形成・協働経験を積めたので、「違い」を受け入れ る力は強くなりました。国内で起きうるくらいの違 いならなんとかなるという気持ちで仕事できていま す。同時に、結局は同じ人間同士だという視点も持 てるようになり、小さい違いに拘らずに相対せるよ うになったと思います。
	これから留学を志す人に⼀言 ふたつの国に住むという経験、ふたつの⼤学に行く という経験は、貴重で実りの多いものになるはずで す。⼀生の思い出になること間違いなし。迷ってい るなら、行ってみましょう！その⼀歩を踏み出す力 が、のちの人生にも活きるはず！
	⼯学部 × 欧州

	ルクセンブルク奮闘記
	#ルクセンブルク #宇宙 #ロボット #研究 #3Dプリンタ
	内⽥亮慈
	プログラム COLABS

	留学のきっかけと動機
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと  留学⽣活で最も⼤変だったのは，留学開始直後から 研究⽤機材の発注業務を任されたことです．英語で のやり取りに加え，⼤学内の⼿続きや承認プロセス も把握できておらず，思うように進まない状況に⼤ きなストレスを感じました．しかし，周囲に助けを 求めながら対応を重ねる中で，研究以外の実務を主 体的に進める⼒が⾝についたと感じています．ま た，研究活動の⼀環で誤って 3D プリンタを破損さ せてしまった出来事は，今でも強く印象に残ってい ます．失敗も含めて，挑戦的な環境で多くの経験を 積めたことが，留学⽣活のハイライトでした．

	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備

	留学を経て感じた変化
	留学を通じて，海外の研究者の⾼い⾃⼰管理能⼒に 強く感化されました．多くの研究者が朝早く研究室 に来て集中して作業を⾏い，夜は無理に残業せず， 適切な時間に帰るという姿勢を徹底していました． 限られた時間の中でも着実に成果を出している姿を ⾒て，⻑時間研究室にいることが努⼒ではなく，時 間の使い⽅こそが重要であると実感しました．この 経験を通じて，⾃⾝の研究や⽣活の進め⽅を⾒直 し，より主体的かつ持続可能な研究スタイルを意識 するようになりました．また，英語⼒の向上に加 え，海外の研究者との⼈的ネットワークを築けたこ とも，⼤きな財産となっています．

	授業や留学先で学んだこと
	留学中は，授業や研究活動を通じて，専⾨知識その ものだけでなく，研究への向き合い⽅を学びまし た．特に，研究室内での議論では，背景や前提を明 確にしながら⾃分の考えを伝える姿勢が重視されて おり，論理的に説明する⼒の重要性を実感しまし た．また，多様な専⾨分野を持つ研究者と協働する 中で，異なる視点を取り⼊れながら研究を発展させ る姿勢を⾝につけることができました．
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学に⾏く前は，不安に感じることが多いと思いま すが，実際に⾏ってしまえば何とかなるものです． 仮に留学が思い通りにいかなかったとしても，それ も含めて貴重な経験であり，後から振り返れば良い 思い出になります．まずは無事に帰国することを⽬ 標に，思い切って挑戦してほしいと思います．
	留学中破壊した3Dプリンタ

	⼯学部 × 北欧

	プロトタイプをはじめとするプロダクトデザインの実践
	プログラム 交換留学
	留学のきっかけと動機
	ートアップイベントSLUSHがその代表例です。

	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	でした。そこで、「ハッタリ」を張り、ビジネスに 関しては任せるよう伝えたところ、チームのみんな に信頼してもらうことができました。結果として、 授業を通して選ばれる「Team of the Year」に選ば れただけでなく、その後のビジコンでピッチを任さ れるようになりました。
	留学を経て感じた変化  上記の経験に加え、他にも「⾃分から動く」ことで 事が速く上⼿く進むという経験をいくつもしまし た。⽇本にいるときも含め、これまでは受動的にや るべきことをやっていただけでしたが、留学を経 て、主体的に動けるようになりました。少なくとも 私が関わってきたフィンランド⼈は、あまり他⼈の ⼈⽣に⼲渉しないという性格の持ち主でした。こう いった経験を通し、⾃分がわからなければ聞けばい いし、やってみたいならやればいいじゃん、という マインドになりました。⾃分の⼈⽣は⾃分で責任を 持たなければならない、という気づきを得られたの も留学の成果と思っています。
	授業や留学先で学んだこと  まず、企業と連携した製品開発の⼿法に関しては、 「パイロットプロジェクト」という市場参⼊の⽅法 があることを知ることができ、スタートすることも できました。これはある企業がすでに持っている顧 客を対象として⼩さく始める⽅法であり、最⼩限の コストで試すことができる良い⽅法であると学びま した。また、授業で⾏った成果の発表⽅法として、 ⾃分たちでブースを作り発表するという形の授業が 複数ありました。AIが便利になりはじめた時期でし たが、⾃分たちの⾔葉で開発した製品を他⼈に説明 するという経験は⾮常に貴重なものでした。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留学は、なにか⼤きいことを成し遂げるには時間が ⾜りないですが、新しい環境で失敗を積み重ねるの に最⾼の機会です。


	ホームシックになった時、私が救われた習慣
	⽇照時間が短くなる 11 ⽉〜12 ⽉頃、インスタで流
	れてくる地下鉄の発⾞メロディや来るときに乗って きたFinnairの搭乗⾳楽を聞くだけでも泣けるぐら いきつかったですが、ホストファミリーやその家の ネコと話したり、⽇光を浴びに⾏ったりして保って ました。
	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣 間違ってもいいやと思いながら、頭に浮かんだこと を⽇本語と同じスピードで話し続けることです。意 外とみんな⽂法も単語も間違いながら話しているこ とに気づけました。
	クレカ・現⾦・決済⽅法の正解 現⾦は10万円を換⾦した分のユーロだけを持って⾏ きましたが、結局⼤半を余らせて帰ってきました。 ほとんどクレカしか使⽤していないです。割り勘を するときも、wise やRevolut といったアプリを使っ た振込で対応していました。
	⼯学部 × 北欧

	英語が⼤の苦⼿だった私の、バタバタ体験記
	#北欧 #デンマーク #英語学習 #イノベーション #理系
	⽥中希和
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	合格でした）、国際共修授業を履修するなどとにか く英語に触れる習慣を取り⼊れました。
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと  ⼤変だったことは、なんといっても英語⼒です。授 業は漠然としか理解できなかったり、流暢でない英 語を話して会話の流れを⽌めてしまうなど、初めは 散々でした。それでも、毎⽇誰かと⼀度はコミュニ ケーションを取ることを⼼がけ、⽇々の⼩さな努⼒ を続けました。その結果、積み重なった⼩さな成⻑ が次の⽇の⾃信へと繋がり、最終的には教授や友⼈ と研究内容や政治について議論できるほど英語⼒が 向上しました。何より嬉しかったのは、留学開始当 初に会った友達に久しぶりに会った時に、英語めっ ちゃ上⼿くなったね！？と褒めてもらえたことで す。
	留学を経て感じた変化  留学を経て、英語⼒はもちろん、⾶び込む精神も⾝ に付きました。今までは⾃分がなんとなくできそう だな、と思える範囲内での挑戦ばかりしてきていま したが、留学後は「⾃分にとっての圧倒的な壁」に 対して、失敗を恐れず喜んで挑むようになったと実 感しています。例えば、研究の国際カンファレンス での英語発表が募集された時、留学に⾏っていなか った⾃分であれば絶対に⾒過ごしていたものを、 「この成⻑のチャンスを逃したくない！」と⾶び込 めるようになりました。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  英語⼒に不安を抱いている⼈も多いとは思います が、私の当時の英語レベルでも、⼀度留学へ⾶び込 んでしまえば英語⼒はぐんぐん伸びていきました。 この冊⼦を読んでくれている時点で、皆さんは当時 の私よりも留学へ強い関⼼を持ってくれていると思 います。その気持ちさえあれば、あとは⼀歩踏み込 むだけ。ぜひ、英語⼒でブレーキをかけないで、 「⾃分の気持ち」に素直になって考えてみてくださ いね。応援しています！

	ホームシックになった時、私が救われた習慣
	慣れない⾷習慣が続くのが想像以上に⼤変だったの で、インスタント味噌汁やごま塩など、馴染みのあ るアイテムはとても役⽴ちました！お⽶については 現地のスーパーで⽇本のお⽶に似たものを買えたの と、レンジで炊ける簡易炊飯器を持っていってたの で、ほぼ毎⽇⽇本⾷を補充できてました！
	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣 私はダンスサークルに所属していたので、部活動や パーティーなどでダンスを踊った時によく話しかけ てもらえてました。サッカーやバスケなどスポーツ でもいいし、折り紙など⽇本で練習していくでもい いので、何か⽬に留めてもらえそうな特技を持って おくと友達作りやすくなります！
	保険・病院で本当に役⽴った知識 実際役⽴ってはないんですけど、病院に⾏く必要が 出てきたときの流れはしっかり確認しておくべきで す！デンマークは留学⽣でも⼿続きをすれば病院を 無料で利⽤できます。が、私はその申請を後回しに していたので、⼊国後 1 か⽉くらいでかなり酷い⾵ 邪をひいた時にその制度を利⽤できず、⾃⼒で直す ⽻⽬になりました。

	⼯学部 × 北欧
	新たな⾃分に出会えた留学  #北欧 #デンマーク #⼯学 #起業家精神 #旅
	プログラム 交換留学
	どうしてその国・⼤学を選んだのか  東北⼤学での研究は、⼀つの材料や現象をとことん 突き詰める「狭く深い」⾯⽩さがあります。ただ、 ⼯学部⽣として学ぶ中で「で、この技術はどう社会 で役に⽴つのだろう？」という、より実⽤的な視点 も養いたいという欲求が強くなりました。 そこで 選んだのが、デザイン思考や起業家精神が⽂化とし て根付いているデンマークです。特にデンマーク⼯ 科⼤学（DTU）は、技術を社会実装することに重き を置いていて、⼿を動かしてモノを作るのが好きな ⾃分の性分にはここだ、と直感して選びました。

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	留学を経て感じた変化  帰国後は、海外のニュースを⾒ても「あ、あそこの 話か」と、距離感がぐっと縮まった気がします。世 界が物理的に繋がっていることを肌で感じられたか ら、世界中に友⼈ができたからだと思います。 そ して何より⼤きかったのが、現地で「3D プリン ト」という技術に魅了されたことです。集中講義で 受けた授業で扱ったものでしたが、⾃分のアイデア が即座に形になる⾯⽩さに衝撃を受け、帰国後にす ぐ 3D プリンタを購⼊。勢いのままコミュニティを ⽴ち上げたり、電⼦⼯作を始めたり、ビジネスコン テストに出たりと、今の活動の全ての原点になりま した。「⾯⽩そうならまず試す、やってみる」とい うマインドセットは、間違いなく留学で得た⼀番の 収穫であり、エンジニアとしての私の武器になって います。
	ておくとその国のATMから現⾦が引き出せたので重 宝していました。
	農学部 × 北米

	⾃分の可能性を信じて挑み続けた半年間の留学
	プログラム 交換留学
	留学のきっかけと動機

	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	留学先では毎⽇⾃分の専⾨分野に関する授業を受け ていました。個⼈的には、⼈⽣で初めての⾃転⾞通 学だったので、毎⽇⾃転⾞に乗って講義棟に⾏くの が楽しかったです。また、私が留学していた期間に はハロウィーンやクリスマスがあり、現地で季節の イベントに参加させてもらう機会もありました。他 の国から来た留学⽣と⼀緒にご飯を⾷べたり、アク ティビティをしたり…。どれも素敵な経験でした。 ⼤変だったことは、英語でのコミュニケーションで す。なんとなくわかってはいたのですが、実際に⾏ ってみるとやはり現地の⽅たちの英語はスピードが 速いので、授業を聞き取るのも⾷堂で店員さんの質 問に答えるのも、始めは本当に苦労しました

	留学を経て感じた変化
	半年間の留学を終えて、まずは強い精神⼒を⾝につ けられたと感じています。異国の地で、⾃分の⼒で ⽣活していくのは簡単なことではありません。しか し、苦しいことがあってもどうにかこうにか乗り越 えてきたので、精神⾯での成⻑は⼤いに実感してい ます。また、英語を使うことにあまり抵抗がなくな りました。この留学を経て、「⽂法間違えないよう にしなきゃ」という⼼配が「⾃分の意⾒を伝えなき ゃ」という意志に変化しました。「話す内容の⽅が ⼤事」ということに気づいたので、相⼿に⼀⽣懸命 伝えるということを意識して英語を使うようになり ました。留学を通して⾝につけたことは今後も必要 になってくるので、⾃分の⼼を鍛えることができて 本当に良かったです。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  はっきり⾔って留学はとっても⼤変です。うまく⾏ かないことの⽅が多いかもしれません。「何で⾃分 だけこんな思いしないといけないのだろう？」と悲 嘆に暮れることもあるかもしれません。ですが、留 学で頑張ったことは、決して無駄にはなりません。 それが今後の⾃分を後押ししてくれることだってあ るのです。タイトルにも書いた通り、諦めずに⾃分 の可能性を信じて挑み続ければ、いつか必ず光が道 は拓けると思います。だからどうか、留学に⾏きた いというその熱意をぜひ実現させてください。応援 しています！Go for it! 加油!

	持って⾏って正解だった／不要だっ たもの
	私が思う⽇本から持って⾏ってよかったもの1位 は、iPadです。私は留学中、持参したパソコンの電 源がある⽇突然つかなくなるというトラブルに⾒舞 われました。そんなピンチを救ってくれたのがiPad でした。デバイスは複数持って⾏くことをおススメ します！

	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣
	⾃分の意⾒を伝える⽅を意識して、拙くてもとにか く話してみることが⼤切だと思います。相⼿はこち らの⽂法についてそこまで気にしていないことが多 いです。だからこそ、「私はこう考える！」をしっ かり伝えようと努⼒することが⼤事！
	クレカ・現⾦・決済⽅法の正解 クレジットカードは、現地でもお⾦を引き出せる仕 様のものを選んでおきましょう。あと、送⾦アプリ はマスト！割り勘などに便利なので、留学前に⼊れ ておくとよいです。ここだけの話、どちらも私の 「やっておけばよかった」体験談です（笑）。
	農学部 × 北欧

	ノルウェー、ここが私の⻯宮城
	#ノルウェー#海洋⽣物#トビタテ
	杉⼭晶海
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備  ⼊学１週間ほどで反抗⼼が剥き出しになった私は、 適切な理由なんて後で思いつくだろうと思って⼊学 直後から情報集めに奔⾛しました。留学に成功する かは情報をいかに攻略するかが鍵だと思っていま す。ぜひ参考に。留学直前ですと、トビタテ！留学 JAPAN という奨学⾦をいただくために⾃⾝の留学計 画を練り込んだり、留学仲間との絆を深めていまし た。同時に世界で活躍する⽇本⼈に出会える機会に 恵まれ、留学へのモチベーションが上がっていきま した。奨学⾦を獲得できたのも、機会に恵まれたの も全て、IPLANET という国際交流団体の⼈脈を活⽤ したからでした。 東北⼤学での国際交流活動がなけ れば私の留学は実現していなかったと⾔っても過⾔ ではないです。本当に感謝しています。

	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと 留学⽣活は海に囲まれた毎⽇でした。授業後に友⼈ と⾏くビーチ、落ち込んだ時にフィヨルドで眺めた ⼣⽇、海で引いた網にかかった奇妙な海洋⽣物たち …。⽇本ではなかなか難しい海に⾮常に近い環境で 学べたことで⾃⾝の専⾨が⼤好きになりました。ま た世界中の海洋⽣物学を学ぶ学⽣と出会えたこと で、この世界に挑戦してみたいなと強く思うように なりました。海洋は（当たり前ですが）世界で繋が っており、世界規模での研究が必須な学問でもあり ます。海洋系の学⽣はぜひ留学へ⾏くことをお勧め します！ 留学に関して⼤変だった・⾟かったことは あまりありませんでした。東北⼤学での国際交 流の おかげで語学⾯やカルチャーショックといった 苦労 をしなくて済みました。
	留学を経て感じた変化  ここまでつらつら書いてきて⼤変申し訳ないのです が、実はこの冊⼦を書くのに物凄く苦労しました。 留学でそんなに頑張ってきたという⾃負が皆無だか らです。けれど裏を返せば、世界でも⾃分は⽣きて いけるんだ、という⾃信と世界に挑戦したい、とい う意欲にもつながりました。 留学に⾏く前は留学で 何か衝撃的な体験をするかなと思ったんです が、そ んなことはなくて。反対に⼈間ってどこ⾏っ ても変 わらないんだな、地理的な環境を変えたとこ ろで⼈ 間の根本は治らないんだなと強く感じまし た。どこ か今までの⼈⽣納得いかないことを環境 （⽇本社会 とか）任せにしていた私には、「⾃分が 変わらない と意味ないよ！」という当たり前なこと を⾝を持っ て知る機会になりました。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	⼈⽣ 100 年時代。やり直そうと思えばどこでもやり 直せます。でも年を重ねるごとに体⼒的にも、時間 的にも、責任的にもどうにも⾃由が効かなくなって しまう。私事ではありますが趣味でダイビングをし ているんですが、よくダイビング仲間のおじ様⽅が 「もっと若い頃にやっておけば良かった」とおっし ゃっています。この⾔葉⼤袈裟ですけれど凄く刺さ
	って。⼈⽣やり直せるんです。でも若い頃に踏み出 すのと、年を重ねてから踏み出すのでは、背負って いるものが違いすぎます。若い時に、踏み出すには 「勇気」だけさえあればいい時に、ぜひ皆さんには 留学に⾏ってきてほしいなと思っています。皆さん の留学への挑戦を応援しています！

	留学先で“地味に困ったこと”とその対処法
	留 学に⾏くにあたっておすすめなのが「e-SIM」。 ⾮ 常に便利なのですが、「番号が付与されない」（も の によります）という落とし⽳が！これによって SMS 認証を受けられないと⾔った店で苦労しまし た。⽇本の電話番号の国際回線を開通しておく、ま たは SMS 認証をメール認証などに変更しておくこ とで解決します！  友達ができた“最初の⼀⾔”
	留学前から10⾔語 ほどで「こんにちは」「ありがと う」「愛してる」を ⾔えるようにしておきました。 ⾃⼰紹介で指ハート を作って相⼿の⾔語で「愛して る」と伝えれば⼤ウケ間違いなし！  意外とかかった出費ランキング  空港から市街 地までの交通費！留学・旅⾏では⾶ ⾏機の値段ばか り注⽬してしまいがちですが、空港 専⽤シャトルバ スなどが⾮常に⾼くつくことがあり ます。時間はか かるけれど安価な公共交通機関があ る場合が多いの で、是⾮チェックしてくださいね！
	農学部 × アジア

	ウズベキスタン留学
	＃ウズベキスタン ＃アラル海 ＃砂漠 ＃重⾦属汚染 ＃NGO
	柚原結⼥
	留学のきっかけと動機
	⼤学 1 年⽣の冬から、NGO「オイスカ」が宮城県 名取市で実施している「海岸林再⽣プロジェクト」 にボランティアとして関わっていました。このオイ スカが、ウズベキスタンに位置するアラル海を現場 に、沙漠化防⽌プロジェクトを⾏っていることを知 って衝撃を受け、⾃分も関わりたい、現場に⾏きた いと感じたのがきっかけです。アラル海はウズベキ スタンとカザフスタンに位置する内陸湖で、東北地 ⽅ほどの⼤きさを誇る世界で４番⽬に⼤きい湖でし た。しかしソ連時代の⼤規模な灌漑事業によって 1/10 にまで⼲上がってしまいました。沙漠化防⽌ プロジェクトはそこで植林や新たな収⼊源作りとい う視点で活動を⾏っています。私もどうにか現場に ⾏くことが出来ないかと考えた結果、留学という⼿ 段を選びました。
	どうしてその国・⼤学を選んだのか  アラル海がウズベキスタンにあったからが 1 番の理 由です。NGO オイスカ受⼊先の１つであるカラカ ルパクスタン農業⼤学は、アラル海を有するカラカ ルパクスタン⾃治共和国の中で唯⼀の農業⼤学であ ったこと、NGO と共同でプロジェクトを⾏なって いたことから、受⼊先に決めました。

	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと  留学前半は、NGO プロジェクトの実態に打ちのめ されていました。現場とカウンターパート、⽇本の 本部との間には乖離があり、活動⽅針や⽬的を本当 に理解して本気でやっている⼈がほぼいない状態で した。海外から来ている⽴場でありながら、現地で の情報収集や報告も疎かになっており⾮常に驚きま した。その中で、私は何も分からない状態でした が、⾃ら働きかけて⾊々と試⾏錯誤するほかなく、 同時に⽇本の NGO が抱える資⾦的な課題も痛感し ました。 留学後半は共同研究の遂⾏が⼤変でし た。現地ではあまり注⽬されておらず、政治的・社
	会的に繊細な側⾯を持つトピックを扱っていたた め、共同研究者や協⼒者の理解とやる気を掴むのに 苦労しました。失態も多かったのですが、公には語 りづらい社会的な緊張感を経験した時には冷や汗を かきました。

	留学を経て感じた変化  留学を通して、⼈との関わり⽅と⾃分⾃⾝の明るさ や⾏動⼒が変化したように感じています。留学に向 けてから留学後に⾄るまで、⼤学の職員の⽅や家 族、先輩など多くの⽅に助けて頂きました。また、 留学先ではホストファミリーや NGO の現地メンバ ーをはじめとして多くの⽅に⽀えられて⽇々過ごし ていました。この経験を通して、⽇々の⼈とのつな がりや周囲の優しさに感謝するようになりました。 さらに、何事もまず⼈との関係性作りが重要である と実感し、相⼿の話をよく聞き、観察して理解する よう努めるようになりました。現地では、⼈とのつ ながりが思わぬ新たな進展に繋がることが多く、以 前よりも積極的に⾏動できるようになったと感じて います。
	授業や留学先で学んだこと  NGO の仕事においても研究においても、外国⼈と して現地の課題に取り組む姿勢はどうあるべきなの か、本当の⽬的は何か、誰のための活動なのか、と いう根本的な部分を⾮常に深く考えさせられまし た。「何のために、何を⽬指すのか」というシンプ ルな問いでさえ、お互いの利害を⼀致させて筋道の 通ったものとし、活動を成り⽴たせるのは容易でな いことを痛感しました。特に、実学的な側⾯が強い 農学分野では、国を跨ぐとよりその難しさが顕著に なると感じました。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	不安も多いと思いますが、思い切って挑戦してみて ください！意外にも何とかなるかもしれません！
	持って⾏って正解だった／不要だっ たもの  持⽇焼け⽌めやスキンケア⽤品です。私の 周囲には ⽇焼け⽌めやスキンケア⽤品を使っている
	⼈があまりおらず、バザールやお店で⾒つけるのも なかなか⼤変でした。ロシアや韓国からの輸⼊品が ほとんどで値段もそこそこ⾼かったです。現地は乾 燥気候で⽇差しも強いため、肌の強くない私にはど ちらも必須でした！
	英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣  秘 訣は踊りと歌です。現地の主要⾔語はカラカルパ ク 語（＋ウズベク語、ロシア語）で、英語は通じま せ ん。そして、祭りやパーティー、結婚式が頻繁に あ り、歌や踊り、ダンスバトルを⾏います。私は現 地 語の歌を歌ったり、踊りの場に積極的に参加する こ とで、⾳楽を通じて⾃然と⼈と仲良くなりまし た！
	意外とかかった出費ランキング 病院と薬代で す。実は、現地特有の⾵邪や⽇本でも 国⺠的な病気 である膀胱炎や痔や胃腸炎などに何度 か罹ってしま いました。病院は基本的に適当で、⽇ 本⼈だからと 無料で診察して下さった先⽣には驚き ました。た だ、診察料や薬代は保険を効かせた⽇本 と同じくら いで、そこそこかかりました。
	⻭学部 × アジア

	限られた選択肢の中でできるだけ楽しむ留学
	#専⾨分野 ＃⻭科 #短期
	松原千夏
	プログラム CA＋inDプ ログラム、 IITB短期留 学プログラ ム
	⾏き先

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	思う存分遊ぶ事ができました。本当に最⾼に楽しい 経験でした。皆さんのような⻑期留学ではなかった ため、⼤きな困難は特にありませんでした。強いて 挙げるとすれば、コロナ禍明け初の CA＋inD 現地 研修型プログラムに参加した際、運営体制やスケジ ュール管理がまだ定型化されておらず、現地到着初 ⽇に 1 か⽉分の予定が渡されたり、近年⼀般的なバ ディー制度が導⼊されていなかったりと、⼾惑う場 ⾯もありました。


	留学を経て感じた変化
	⻑期間現地に滞在することはなかったので、あまり 劇的な変化があったわけではありません。しかし、 ⻭学部に対して抱いていた劣等感のような感情は、 以前よりも確実に和らいだと感じています。⼊学当 初に思い描いていた留学をそのまま実現することは できませんでしたが、⼀定の制約の中でもプログラ ムを通して楽しく⾃由に⾏動する機会を得られたこ とに感謝しています。 また、現地で出会った先⽣ ⽅や同年代の学⽣は何事にも好奇⼼を持っており、 臨床に対する情熱があり輝いて⾒えました。卒業後 もこのように前向きに仕事に取り組めるのではない か、私もそのような存在になりたいというポジティ ブな気持ちが芽⽣えました。
	授業や留学先で学んだこと  せっかく学びに⾏くのであれば国家試験合格につな がる知識を⾝につけたいと考え、4 年⽣以上であれ ばCBT PASSやANSWERの内容を事前に復習して 参加しました。その結果、プログラム中に⾒学した 臨床現場では多くの発⾒がありました。実際にどの ような⼿順で治療が⾏われているのか、どのような 材料が使⽤されているのか、教科書の⽂字だけでは 分かりにくかった事を現場で確認でき、知識と実践 が結びつく経験となりました。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  留年をしてまで⾏った⽅がいいとは⾔いません。学 部６年は⻑いです。しかしどんなに縛られた環境で も、楽しむことができるという事は忘れないでくだ さい。


	持って⾏って正解だった／不要だっ たもの
	ウェットシート/アルコールシート ⾷事 をする前に 必ずアルコールシートで⼿を拭いていた ら、体調を 崩すことが少なくなった気がします。
	⼩英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣 ど この国に⾏っても、I love 〇〇!!（国名）（その国 で 有名な⾷べ物）を必ず⾔う事。何より印象が良い し その国の⾊々なことを教えていただける。

	節約しつつ楽しむための現地ルール
	東南アジ アなら Grab をインストール。移動がし やすい、⾷ べ物も頼める、東南アジア圏で広く使 える
	医学部 × 北米

	より強く、より柔軟な⾃分へ！
	#アメリカ #⻄海岸 #医⼯学 #挑戦 #トビタテ
	佐々⽊真奈⾹
	プログラム 交換留学

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか
	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	交換留学応募前はTOEFL対策をしつつ、TGLプロ

	留学⽣活のハイライト・⼤変だったこと
	【ハイライト】 ①東北⼤でチューター担当だった 留学⽣と東北⼤⽣の友達とカナダで再会。観光名所 を案内してもらい、⼀⽣の思い出になる。 ②⽇本 ⽂化サークルの運営をサポート。書道体験会や仙台 についてのプレゼンなどをした。 ③キャンパス内 に UC 最⼤規模のジムがあり、ほぼ毎⽇通うレベル の筋トレ⼈間になる。⼼⾝ともに強くなった。 【⼤ 変だったこと】 ①物価がとても⾼く、毎⽉頂く奨学 ⾦(16 万円)で寮費(22 万円)すら払えず困っていた。 外⾷も⾼いので、毎⽇部屋でオートミールと胸⾁を ⾷べるというボディービルダーのような⽣ 活だっ た。 ②ルームメイトとの関係構築が⼤変だ った。 全員明るく優しい⼈たちだったが、⽣活時間の違い や騒⾳、物品管理で困ることが多く伝え⽅に悩ん だ。「相⼿の⽂化や背景を受け⼊れること」は 想像 以上に難しいということに気付かされた。


	留学を経て感じた変化
	タイトルにも書いた通り、留学前よりも強く柔軟な ⾃分になったと感じます。強さに関して、先の⾒え ない状況でも主体的に⾏動を起こせるタフさが⾝に つきました。前述の筋トレにより、もちろんフィジ カル的な強さもパワーアップしました(笑)。柔軟性 に関しては、環境が変化してもより臨機応変に対応 できるようになりました。また、コミュニケーショ ンにおける相⼿の背景理解と尊重も上達したように 思います。これらの成⻑が私の感じた変化です。
	授業や留学先で学んだこと  所属が医⼯学のため授業は医⼯学を中⼼に履修しま した。放射線技術について⼯学的側⾯から詳しく学 べました。それ以外では宇宙⽣物学や国際学、ダン スなど興味のある科⽬も取りました。授業以外で は、研究室訪問や学会の参加で放射線分野の最新技 術を⾒ることができました。また留学⽣活全体を通 して、多⽂化共⽣に必要なスキルが⾝についた思い ます。
	これから留学を志す⼈に⼀⾔  どんな選択をしても、なんとかなることが⼤半です し、⼀緒に頑張ろうと⾔ってくれる仲間が必ずいま す。実現したいこと、学びたいことがあれば迷わず 挑戦してみてください！
	留学先で“地味に困ったこと”とその対処法 ⽇本⼈コミュニティがあり、特に寮が同じ⼈とはい つも助け合っていました。ただコミュニティに依存 してしまうと英語を話す機会がどんどん減っていく のでバランスが難しいです。英語で話しかけたりす るなどの⼯夫が必要だと思います。

	クレカ・現⾦・決済⽅法の正解
	アメリカはクレカ⼀択です。上限を考慮して2-3枚 ⽤意するのが良いと思います。友達と割り勘や⽴替 をするときは、Zelleというサービスで送⾦していま した。PayPayの送⾦みたいな感じです。
	ルームメイトと揉めた時のリアルな対処法 ルームメイト関係で困ったときは、留学先の留学⽣ 課や寮のアドバイザーなどに相談しましょう！⼩さ な悩みでも的確なアドバイスや提案をしてくれます し、⼤きなトラブルの場合は⼀緒に対処してくれる ので、とても⼼強かったです。
	医学部 × 北米

	海外を通して気づけた⾃分の可能性
	#短期留学 #カナダ #ハワイ #ホームステイ #看護学⽣
	原⽥紗希
	プログラム SAP ・ TGL 海外特別体 験プログラ

	留学のきっかけと動機
	どうしてその国・⼤学を選んだのか  １回⽬の留学について、部活等の宿泊⾏事を避けた １年春に留学⾏きたいと考え、看護の実習や全学の 集中講義の⽇程を考慮した結果２つのプログラムが 残りました。そのうち、ホームステイ、英語初学者 向け、なるべく⻑い留学を条件にSAPのウォータ ー ルー⼤学を選びました。２回⽬では、SAP以外で TGLポイントを貯められるプログラムを探し、TGL 海外特別体験プログラムを選びました。SAPやFLと
	異なり、⾃ら宿泊⽅法(私はホームステイにしまし た)や航空券の⼿配を⾏うため⾃由度が⾼く、さらに 他のTGLプログラム参加者と深く交流できたことが 良い経験になりました。

	⼤学⽣活の過ごし⽅・留学へ⾏くまでの準備
	⼤学⽣活の過ごし⽅は褒められたものではないです が、TGLプログラム認定の基準 GPAをキープでき る程度に勉学に努めました。学業の他、医学部部活 での活動(マネージャー)やガールスカウト等興味の ある事に取り組みました。英語に関して、私は英語 がずっと得意ではなく、勉強にあまり気乗りがしな かったため、海外の⽅の動画を⾒て、英語に⽿が慣 れるようにした程度でした。
	うこともありました。しかし、いつの間にか慣れ、 むしろ利点を⾒つけられるようになっているから不 思議なものです。こうした⽂化の違いも留学の醍醐 味であり、現地ならではの雰囲気やオープンな性格 が恋しくなっている私もいます。また、思いがけず 同じような将来を描く⽇本⼈に出会えたことも嬉し かったです。今でも連絡をとり、気の合う友達が増 えました。


	留学を経て感じた変化
	⾃分に素直に、やりたいように⽣きたいという気持 ちが⼤きくなりました。また私的に⼤きな変化が、 英語を学びたいと思うようになったことです。前述 したように、私は英語が得意ではなくどちらかとい うと嫌いだったのですが、留学を通してコミュニケ ーションツールとしての英語の便利さに感動しまし た。相⼿が英語を知っていれば、⾃分の⾔葉で相⼿ と話すことができます。より深い話を多様な⼈とす るために、英語⼒を上げたいと思うようになりまし た。また、その⼟地のイメージだけでなく、⼈々の ⽣活に⽬を向けられるようにもなりました。特にハ ワイへの留学では、実際に⽣活する⼈の1⼈になる ことで、リゾート地のイメージからは想像がつかな い現実を実感することができました。
	授業や留学先で学んだこと  ウォータールー⼤学の授業では、英語の実際の活⽤ ⽅法を丁寧に教わりました。先⽣⽅が本当に素晴ら しく、主体性やユーモアがいつでも⼤切であること を学びました。また、現地学⽣やホームステイの経 験を通して、ますは伝えようとする気持ちが⼤事で あり、育った環境が異なっても同じ話題で盛り上が れることを学びました。学⽣ともホストマザーとも 恋愛の話題で盛り上がったことは良い思い出です笑 ハワイ⼤学では、ハワイの観光問題について学びま した。

	これから留学を志す⼈に⼀⾔
	留学して損はありません。例え向いていなかったと しても、そのことがわかることが将来のプラスにな ると思います。私は⾦銭⾯や⾔語⾯で悩みました が、お⾦は奨学⾦や留学後のバイトでどうにかなり
	ますし、⾔語は感情を伝えたい気持ちがあれば⼤丈 夫です。それよりも、留学ができる「時間」や現地 ⼤学に通える「制度」の⽅が貴重です。留学に⾏き たいけども…となっている⽅々！迷わず GO！で す！！  留学先で“地味に困ったこと”とその対処法 硬⽔です。海外ではよく硬⽔を⽇常的に飲みます が、慣れるまで苦くて⼤変でした。カナダでの反省 を活かし、ハワイにはお茶パックを持って⾏くこと でマシになりました。  英語が完璧じゃなくても友達ができた秘訣
	とにかく⼀緒に過ごす時間をつくること！私は緊張 しましたが、放課後のイベント時になるべく現地学 ⽣と⼀緒にいるようにしていました。話題はイベン ト内容や家族、現地の観光地等。ご飯を⾷べに⾏っ たり、休⽇に予定を作ったりしていました。 意外とかかった出費ランキング ⼤学グッズがとっってもかわいいんです。安くはな いですが⼤学に愛着が湧き、たくさん買ってしまし ました笑。ハワイ⼤学の場合、⼤学ショップだけで なくスーパーやコンビニのコピー品もとってもかわ いかったです。

	留学に関するお悩みは...？
	GCSとは？
	東北大学グローバルキャンパスサポーター（GCS）は、 留学を目指す皆さんを全力で支援する、大学公認の学生サポーターです。 留学経験者のメンバーが、最新の留学情報を発信し、 カウンセリングやイベントを通じて皆さんの不安や疑問に寄り添います。 留学に興味のある方や留学の準備を進めている方は どうぞお気軽にご活用ください！

	GCSのサポート


	GCSにお任せください！
	#留学カウンセリング GCSメンバーが、1対1で 皆さんの留学相談に乗ります！
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