
บนัทึกการเดินทาง 

โครงการแลกเปล่ียนระยะยาว ณ มหาวิทยาลยัโทโฮค ุประเทศญ่ีปุ่ นเป็นระยะเวลา 1 ปี 

IPLA Exchange Program at Tohoku University Japan for 1 year 

สวสัดคีรบั ผม นายณฐัพล ผ่องสุวรรณ (ตน้) เป็นนกัศกึษาคณะบรหิารธุรกจิ สาขาการจดัการ
ธุรกจิระหว่างประเทศ (IB) ชัน้ปีที ่ 4 ไดม้โีอกาสเขา้รว่มโครงการแลกเปลีย่นระยะยาว IPLA ณ 
มหาวทิยาลยัโทโฮคุ เมอืง เซนได จงัหวดั มยิาก ิประเทศญีปุ่น่ เป็นระยะเวลา 1 ปี ส าหรบัตวัผมเอง นี่
เป็นการมาญีปุ่่น ครัง้ที ่3 จงึไมรู่ส้กึกงัวลัเท่าไร แต่เป็นครัง้แรกทีต่อ้งจากประเทศบา้นเกดิถงึ 1 ปี จงึคดิ
ว่าตอ้งมกีารปรบัตวัอยา่งพอสมควร ก่อนทีจ่ะเดนิทางออกจากประเทศไทย ผมกไ็ดไ้ปสงัสรรคก์บัเพื่อนๆ 
พบปะและพดูคุยกนัก่อนจาก ผมไดข้ึน้เครือ่งบนิจากสนามบนิดอนเมอืง มาลงทีส่นามบนินารติะ ประเทศ
ญีปุ่น่ใชเ้วลาเดนิทางประมาณ 6 ชัว่โมง จากนัน้จงึนัง่รถไฟชงิคงัเซนต่อมาทีเ่ซนได โดยตรงอกีประมาณ 
3 ชัว่โมง ระหว่างทางกพ็บเจออุปสรรคบา้ง แต่กไ็มไ่ดย้ากล าบากอะไร ขนาดทีจ่ะผ่านมนัไปไมไ่ด ้พอถงึ
สถานีรถไฟเซนได กจ็ะมบีดัดีม้ารอรบัครบั โครงการนี้มดีตีรงระบบบดัดี้นี่แหละ ทางสถาบนัจะท าการ
จบัคู่นกัเรยีนต่างชาตกิบันกัเรยีนญี่ปุน่ เพื่อทีจ่ะไดค้อยสนบัสนุนการใชช้วีติในประเทศญี่ปุน่ไดอ้ย่าง
เตม็ที ่อกีทัง้ยงัปรกึษาเรือ่งอื่นๆไดอ้กีดว้ย 

  

 หลงัจากทีบ่ดัดีม้ารบักแ็นะน าตวักนัเลก็น้อย เพราะเป็นการเจอกนัครัง้แรก แลว้บดัดีก้จ็ะพาเราไปที่
หอพกั พอถงึหอพกั ผมกไ็ปเจอเจา้หน้าที ่ แจง้ขอ้มูลว่าเป็นนกัเรยีนแลกเปลีย่นหลงัจากคุยกนัเสรจ็
เรยีบรอ้ย เขากจ็ะพาไปเขา้หอ้งพกั หอ้งพกัทีญ่ีปุ่น่ ค่อนขา้งต่างจากทีป่ระเทศไทย เพราะหอ้งค่อนขา้ง
เลก็แคบ แต่ยาว เป็นหอ้งพกัส าหรบั 1 คนก าลงัพอด ีแต่ถา้เทยีบกบัหอ้งพกัในโตเกยีวแลว้ กถ็อืว่าใหม่
มากทีเ่ดยีว และค่าเช่ายงัถูกมากกว่าหลายเท่าอกีดว้ย  

Buddy 



 

ส าหรบัทีพ่กัแลว้ถอืว่าค่อนขา้งอยูห่่างไกลตวัเมอืงและมหาลยัท าใหต้อ้งใชบ้รกิารรถบสัประจ าทาง
เท่านัน้ สถานีรถไฟทีใ่กลท้ีสุ่ดกต็อ้งเดนิไกล ท าใหต้วัเลอืกมแีค่เดนิและรถบสั หอพกัทีผ่มอยูช่ื่อ 
International House Sanjo 1 ถอืเป็นหอทีเ่ก่าแก่ทีสุ่ดของทีน่ี่ สาเหตุทีเ่ลอืกหอพกันี้เพราะเป็นหอพกัที่
มคีรวัในตวั และมหีอ้งโถงใหญ่ส าหรบัจดังานต่างๆ จงึสะดวกต่อการเดนิทาง และยงัไดค้วามเป็นส่วนตวั
จากการท าอาหารเองอกีดว้ย ทุกหอพกัเป็นหอพกัรวมของนกัศกึษาต่างชาตหิลายๆชาต ิ เช่น จนี 
เวยีดนาม สวเีดน แต่ละหอจะแบ่งโซนชาย-หญงิ โดยส่วนใหญ่ชัน้ของผูช้ายจะโซนดา้นล่างของแต่ละหอ 
เรือ่งความปลอดภยัของทีน่ี่ถอืว่าดมีากๆ การปรบัตวัอยา่งแรกเลยเมือ่มาถงึญีปุ่่นคอื สภาพอากาศทีน่ี่
ค่อนขา้งจะหนาวและลมแรงมากเป็นพเิศษ แต่ช่วงทีม่าถงึ (ปลายเดอืนกนัยายน) ยงัเป็นหน้ารอ้นของทีน่ี่
อยูจ่งึไมค่่อยแตกต่างกบัประเทศไทยมาก แต่พอเริม่เขา้กลางเดอืนตุลาคมอากาศเยน็เรว็มาก ระวงัจะ  
เป็นหวดักนัไดง้่ายๆ ถา้พกยามาจากไทยดว้ยจะดมีาก เพราะยาทีญ่ี่ปุน่จะค่อนขา้งอ่อน บรรเทาอาการ
ไดช้า้ 

  

ถา้เป็นหว่งเรือ่งการใชช้วีติทีน่ี่ การท าเอกสารสาคญัต่างๆ จะมตีวิเตอรค์นญีปุ่่นทีท่างโทโฮคุไดจ้ดัเตรยีม
ไวใ้หเ้ดก็แลกเปลีย่น ตวิเตอรช์่วยพาไปท าเอกสารต่างๆ รวมถงึการเดนิทางไปมหาลยั รวมถงึสถานที่   
สาคญัทีต่อ้งรูเ้มือ่เกดิเหตุการณ์ฉุกเฉิน เช่น ซปูเปอรม์ารเ์กต็ รา้นสะดวกซือ้ โรงพยาบาล และยงัไดร้บั



การตอ้นรบัโดยการพาไปกนิของอรอ่ยของเซนไดอกีดว้ย นัน่กค็อืลิน้ววัยา่งเป็นของขึน้ชื่อประจ าเมอืง
เซนได รวมถงึซุนดะโมจทิีไ่ดร้บัความนิยมเป็นอย่างมาก 

 

ส่วนเรือ่งการเรยีน ชวีติในมหาวทิยาลยัส่วนใหญ่จะตอ้งใชภ้าษาองักฤษเป็นหลกัทัง้ในการฟงัและการ
พดู เพราะทุกวชิาจะเรยีนและอภปิรายเป็นภาษาองักฤษ ทางมหาวทิยาลยัมวีชิาใหเ้ลอืกเรยีน
หลากหลายสาขามาก แต่ละวชิากม็คีวามน่าสนใจแตกต่างกนัไป แต่ละเทอมจะมวีชิาทีเ่ดก็มา
แลกเปลีย่นทีน่ี่สนใจมากเป็นพเิศษคอื วชิาทีเ่กีย่วกบัการเรยีนรูป้ระเพณ ีวฒันธรรมของชาวญีปุ่น่ทีน่ี่ 
ทางมหาวทิยาลยัจะใหเ้วลาทดลองเขา้เรยีนแต่ละวชิาประมาณ 2 สปัดาหเ์พื่อใหเ้วลาในการตดัสนิใจ
ลงทะเบยีนเรยีนวชิาทีเ่ราชอบ ทีเ่ราสนใจ แต่สิง่ทีทุ่กคนจะไดเ้รยีนเหมอืนกนักค็อืภาษาญี่ปุน่ ก่อนทีจ่ะ
เริม่เรยีนกจ็ะมกีารสอบวดัระดบัภาษาญีปุ่่น เพื่อแบ่งระดบัการเรยีนว่าเดก็แลกเปลีย่นแต่ละคนจะตอ้ง
เรยีนทีร่ะดบัไหน โดยปกตแิลว้เราจะเรยีนภาษาญีปุ่่นสปัดาหล์ะ 2 วนั เรยีนวนัละ 2 คาบ การเดนิทาง
ไปโรงเรยีนกไ็ปไดห้ลายวธิ ีทัง้เดนิไป นัง่รถบสัไป ขึน้รถไฟใตด้นิ และจกัรยาน แต่ส่วนใหญ่
ชาวต่างชาตทิีม่าแลกเปลีย่นทีน่ี่จะไมค่่อยมพีืน้นฐานทางภาษาญีปุ่่นมากนกั บางคนกไ็มเ่คยเรยีนมา
ก่อนเลย ท าใหค้ดิว่าโชคดทีีไ่ดเ้รยีนทีส่ถาบนัเทคโนโลยไีทย-ญีปุ่น่มาเยอะ ท าใหไ้ดม้าต่อยอดทีป่ระเทศ
แมภ่าษาเองเลย ไมค่ดิว่าจะไดม้โีอกาสมาใชภ้าษาญีปุ่่นทีเ่รยีนมา ถอืว่าคุม้มากๆแลว้ทีไ่ดใ้ชภ้าษาใน
การใชช้วีติทีน่ี่ดว้ยตวัเอง การเอาตวัรอด การเดนิทางต่างๆ และทุกๆวนัจะมกีารบา้นใหไ้ปศกึษาว่า
วฒันธรรมของญีปุ่น่ว่าคอือะไร มคีวามส าคญัอยา่งไร พอใหเ้ราไดเ้ขา้ใจเบือ้งตน้ หลงัจากนัน้จะเป็นงาน
กลุ่มใหเ้ราแสดงความคดิเหน็ของแต่ละประเทศ แลกเปลีย่นว่าประเทศของตวัเองต่างกบัเพื่อนยงัไง แต่



บางวนักจ็ะมกีจิกรรมเสรมิออกไปเรยีนนอกสถานทีพ่าชมสถานทีจ่รงิของธรรมชาตบิา้ง เหมอืนไดไ้ป
เทีย่วไปในตวั 

นอกจากเรือ่งเรยีนแลว้ ทางมหาลยัโทโฮคุยงัมชีมรมทีค่อยสนนัสนุนรกัเรยีนต่างชาตซิึง่จะคอยจดั
กจิกรรมต่างๆ เพื่อใหทุ้กคนสนิทสนมและรูจ้กักนัมากขึน้ ซึง่กจิกรรมส่วนใหญ่จะเป็นปารต์ีใ้นช่วงเสาร ์
หรอื อาทติยแ์ละในแต่ละปารต์ี ้กม็ธีมีงานต่างๆกนัไปใหทุ้กคนไดม้ารว่มสนุกและมเีรือ่งใหพ้ดูคุยกนั 
บางทกีจ็ดัเป็นกจิกรรมเดนิส ารวจเมอืง วนัแขง่กฬีา ทรปิคา้งคนืต่างๆ ซึง่กจิกรรมเหล่านี้แหละทีจ่ะท าให้
เราสามารถมเีพื่อนใหม่ๆ ได้จากคนหลายๆชนชาต ิซึง่ทุกกจิกรรมกจ็ะมคี่าเขา้รว่มแต่กไ็มไ่ดแ้พงมากนกั 
เพราะเงนิเหล่านัน้กจ็ะกลายไปเป็นอาหารและเครือ่งดื่มใหพ้วกเราไดท้านกนั ซึง่ผมกไ็ดเ้พื่อนจาก
กจิกรรมพวกนี้แหละ  

 



 

เพื่อเป็นการสรา้งความส าพนัธใ์หแ้น่นแฟ้นขึน้ไปอกี ทางโครงการ IPLA ยงัมกีารนัดกนิขา้วอาทติยล์ะ 1
วนั  เพื่อใหทุ้กคนไดม้าเจอและพดูคุยกนั อาจจะเป็นระยะเวลาสัน้ๆแต่ว่ามนัสนุกมากเลย เพราะทุกคน
ต่างมวีชิาทีต่นเองสนใจจะเรยีนต่างกนั ดงันัน้การกนิขา้วรว่มกนัแค่วนัเดยีวในหน่ึงอาทติยจ์งึเป็นวนั
เดยีวทีจ่ะไดพ้ดูคุยซึง่กนัและกนั 

 

 

 



สุดทา้ยนี้กอ็ยากฝากไวว้่าส าหรบัใครทีช่อบการเขา้สงัคม พบปะผูค้นจากทีซ่กีโลก อยากเรยีนรู้
วฒันธรรมญี่ปุน่ โครงการ IPLA กเ็ป็นอกี 1 ตวัเลอืก เพราะเราจะไดใ้ชท้ัง้ภาษาองักฤษ และ ภาษาญีปุ่น่
ควบคู่กนัไป ทัง้นี้กข็ ึน้อยูก่บัความสามารถและความตัง้ใจของเราดว้ยว่าเราต้องการอะไร และอยาก
พฒันาตวัเองไปดา้นไหน เมอืงเซนไดเป็นเมอืงทีค่่อนขา้งเงยีบสงบ สถานทีเ่ทีย่วค่อนขา้งน้อย เรยีกว่า
เป็นเมอืงทีเ่หมาะส าหรบัการตัง้ใจเรยีนเลยกว็่าได(้หวัเราะ) ถา้ใครตดิเทีย่ว กอ็าจจะไมใ่ช่ตวัเลอืกทีด่สีกั
เท่าไร แต่ส าหรบัคนทีต่อ้งการเรยีนรูจ้รงิๆ มคีวามเป็นตวัของตวัเอง กอ็ยากใหล้องมา เพราะอยู่ทีน่ี่
แมว้่าจะมบีดัดีค้อยช่วยเหลอืทุกอยา่งแต่ว่า กต็อ้งสูช้วีติอยูด่ ีกส็ุดทา้ยใครสนใจกส็ู้ๆ นะครบั อยากใหม้า
เจอประสบการณ์ดีๆ แบบทีเ่ราเจอ และมนัจะเป็นความทรงจ าทีด่ตีลอดไป 

 

 


