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【大学間協定留学】 留学報告書 

記入日 2024年１月 26 日 

明治大学の所属学部･研究科 
※学部・学科・研究科・専攻等 

国際日本学部国際日本学科                  

留学（渡航）した時の学年 2年生 

帰国年月日 2024年１月 19 日 

明治大学卒業予定年月 2026年 3 月 

留学先大学について 

留学先国 スウェーデン 

留学先大学 

セーデルトーン大学（日本語名） 

 

Södertörn Högskola（現地言語名） 

現地使用言語/ 授業使用言語 英語/英語 

留学期間 2023年 8 月～2024年１月 

留学先大学で在籍した学年 2 年生 

留学先の所属学部等 

特定の学部･研究科等に所属している（以下に学部等名を記入） 

※学部等名 

日本語名：      

現地言語での名称：      

 

特定の学部等に所属せず様々な学部等の授業を履修している 

その他：      

形態 国立 公立 私立 その他：      

学年暦 
※記入例： 

1 学期： 4 月上旬～7 月下旬 

2 学期： 9 月中旬～2 月上旬 

1 学期：8月下旬～1月上旬 

2 学期：1月上旬～6月上旬 

3 学期：     ～      

4 学期：     ～      

学生数 13000 人 

創立年 1996年 
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留学費用 

留学費用項目 
現地通貨  

（SEK） 
日本円 備考 

授業料 0 0円 交換型留学のため      

宿舎費 26,910SEK 383,000円       

食費 27,850SEK 400,000円       

図書費 0 0円 
授業で扱われた文献は図書館で借りる

かオンラインで閲覧できました。 

学用品費 0 0円       

携帯･ｲﾝﾀｰﾈｯﾄ費 830SEK 11,800 円 
Comviqという SIMカードに毎月ギガをチャ

ージして使用 

現地交通費 2,100SEK 30,000 円 
電車・バスの定期券代（ 大学まで徒

歩･自転車） 

教養娯楽費 24,370SEK 350,000円 旅費 

被服費 2,090SEK 30,000 円       

医療費 0 0円       

保険費 3,540SEK 50,395 円 形態：明治大学海外旅行保険 

渡航旅費 20,025SEK 285,000円 往復 

ﾋﾞｻﾞ申請費 0 0円       

雑費 - -円       

その他 - -円       

その他 - -円       

合計 107,715SEK 1,540,195 円       
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渡航関連 

渡航経路 

往路 出発地：成田空港 目的地：ストックホルム アーランダ空港 経由地：ドバイ国際空港 

 

復路 出発地：ストックホルム アーランダ空港 目的地：羽田空港 経由地：ヘルシンキ ヴァンター国際空港 

渡航費用  

① 往復ﾁｹｯﾄを購入した場合 

航空会社：      

 

料金：      

 

② 片道ずつﾁｹｯﾄを購入した場合 

往路 航空会社：Emirates   料金：16万 7千円 

 

復路 航空会社：Finnair   料金：11万 8 千円         ∴合計：28万 5千円 

航空券購入方法 

旅行代理店（店名：     ）  

 

ｲﾝﾀｰﾈｯﾄ（ｻｲﾄ名：各航空会社のホームページ） 

 

その他（     ） 

滞在形態関連 

1) 種類（留学中の滞在先）（例：ｱﾊﾟｰﾄ、大学の宿舎等） 

学生寮（寮の名前：Björnkulla(ビョンクラ)）     ｱﾊﾟｰﾄ    ﾎｰﾑｽﾃｲ 

2) 部屋の形態 

個室   相部屋（同居人数     ） 

3) 共有部分 

ﾊﾞｽ  ﾄｲﾚ  ｷｯﾁﾝ（ 自炊可 自炊不可）  

4) 住居を探した方法： 

大学からの案内 

5) 感想：（滞在先の感想とこれから留学する人のためのｱﾄﾞﾊﾞｲｽ） 

大学と駅から徒歩 20分の位置にあり、大学や駅と寮のある森の間にバスも走っています。寮は自然に囲まれていて、

スウェーデンのスローライフを体験することができます。2 階建ての棟が 4 棟あり、ひと階に 8 人の学生が住んでいま

す。共有キッチンで同じ階の人と交流でき、毎日英語を話す機会を確保できます。もうひとつの候補である

Flemingsberg という寮は、Björnkulla と比べると大学からの距離が近く内装が綺麗です。ランドリーのみ共有で、他は

自分の部屋で完結するそうです。自分に合いそうな寮を選ぶことをおすすめします。 
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現地情報 
1) 留学期間中、病気やｹｶﾞをしましたか。した場合、どこで治療を受けましたか。 

（例：現地の病院、学内の診療所） 

なし 

あり （治療を受けた場所：     ） 

2) 留学期間中、学内外で問題はありましたか。あった場合、誰に相談しましたか。 

（例：留学先大学の相談窓口、現地の友人等） 

なし 

あり （問題の内容や相談した人等：     ） 

3) 現地の危険地域情報をどのように収集し、どのような防犯対策をしましたか。また、実際に盗難等を含む犯罪に

巻き込まれたことはありますか?その際どのように対処しましたか? 

日本大使館からのメールや世界情勢のニュースを確認していました。スウェーデンの治安はそこまで悪くなく犯罪にも

巻き込まれませんでしたが、ストックホルム中心部の観光客が多いエリアではスリに気を付けたり、怪しい人を避けたり

するなど最低限の対策をしていました。 

4) 携帯電話や、ｲﾝﾀｰﾈｯﾄについて、現地での利用･接続はいかがでしたか。 

（例：寮のｲﾝﾀｰﾈｯﾄ接続が不安定で 1週間に 1度は全く繋がらない時がある。街にあるほとんどのｶﾌｪではWIFI接続

が可能であったので、寮で使用できない時はｶﾌｪに行った。） 

寮には部屋に 1 台 Wi-Fi 機器があり、接続も安定的で特に困ったことはありませんでした。大学の Wi-Fi やカフェなど

の Wi-Fi も常に使用していました。 

5) 現地での資金調達はどのように行いましたか? 

（例：現地に銀行口座を開設して日本の親から送金してもらった。銀行口座は現地で外国人登録をしないと開設でき

ない。また、ｸﾚｼﾞｯﾄｶｰﾄﾞも併用していた。） 

現地では 1 年以内の滞在の場合銀行口座は開設できず、クレジットカードを使用していました。現金は約 1 万円をス

ウェーデンクローナ(SEK)に両替して持っていきましたが、半年間使用する場面はありませんでした。クレジットカードは

3枚持っていきました。      

6) 現地では調達できない日本から持っていくべき物があれば教えて下さい。 

食品ラップや日本の調味料(コンソメ、鶏がらスープのもと、顆粒みそ、顆粒だし、ステックシュガー、しょうゆなど)は到

着してすぐ自炊をするときに便利でした。(アジアンマーケットでもほとんど手に入りますが割高です) また、掃除用品

(折り畳み式のクイックルワイパー、ゴム手袋、洗浄タブレット)、トイレットペーパー2 ロール、ダニシートは寮到着時に使

えて便利でした。 

7) 【授業料負担型の方】授業料の支払方法、支払時期等について教えてください。 

（例：渡航前に自分で指定したｸﾚｼﾞｯﾄｶｰﾄﾞで支払った、現地で開設した銀行のﾁｪｯｸで支払った。） 
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学習･研究活動についてのﾚﾎﾟｰﾄ（履修した科目ごとに記入） 

1）留学先で取得した単位数合計 
本学で認定された単位数合計 

※該当項目にﾁｪｯｸのうえ、記入して下さい。 

37.5単位 
―単位 

単位認定の申請はしません（理由：     ） 

2）履修登録の時期･方法及び履修制限  

  出発前  出発後 

  派遣先大学の事務室  ｵﾝﾗｲﾝ  ﾒｰﾙ  その他（     ） 

  履修の制限があった：      

3）以下は留学先で履修した科目についてのﾚﾎﾟｰﾄです。今後留学をする人たちへのｱﾄﾞﾊﾞｲｽも含めてお書き下さい。

記入ｽﾍﾟｰｽが足りない場合は、A4用紙で別途作成し、添付してください。 

履修した授業科目名（留学先大学言語） 履修した授業科目名（日本語） 

Sweden：Society and Culture スウェーデンの社会と文化      

科目設置学部･研究科 ― 

履修期間 2023年 9 月 

単位数 7.5単位 

本学での単位認定状況 ―単位認定（本学で認定された単位数を書いて下さい） 

授業形態 セミナー（ﾁｭｰﾄﾘｱﾙ、講義形式等） 

授業時間数 1週間に 120分が 1～2回 

担当教授 Karin Jonsson 

授業内容 

1800 年代前半から 2000 年代の移民政策や中立政策、「スウェーデンらしさとは何

か」について学びました。授業前に文献を読み与えられた質問に対する答えを用意し

ておき、授業はグループディスカッションが中心でした。校外学習として Nordic 

Museum へ行きました。 

試験･課題等 最終レポート(試験なし) 

感想を自由記入 

歴史的な視点から現在のスウェーデン社会・文化が確立した要因について考えていく

という授業でした。授業の予習のために多いときは 200ページ近い文献を読む必要が

あり、文献で使用されている英単語も難しく苦労しました。また、グループディスカッシ

ョンでは日本人の視点から意見を述べることが度々求められ、自分の意見を論理的

に伝えることが難しかったです。この授業を乗り越えたことで自信につながりました。 

 

  



International Student Center, Meiji University 

6 

 

履修した授業科目名（留学先大学言語） 履修した授業科目名（日本語） 

Ｈｏｓｐｉｔａｌｉｔｙ Ｍａｎａｇｅｍｅｎｔ ホスピタリティ・マネジメント 

科目設置学部･研究科 ― 

履修期間 2023年 10月 

単位数 7.5単位 

本学での単位認定状況 ―単位認定（本学で認定された単位数を書いて下さい） 

授業形態 講義、セミナー （ﾁｭｰﾄﾘｱﾙ、講義形式等） 

授業時間数 1週間に 120～180 分が 2 回 

担当教授 Gustaf Onn，Saeid Abbasian，Ｇöran Andersson 

授業内容 

ホスピタリティ産業や経営学の基礎についての講義を受けました。セミナーでは 5人グ

ループでリサーチを進めていき、提出するレポートの内容をもとにグループプレゼンテ

ーションを行いました。私のグループはひとつの LCCを取り上げ SNSを使用したマネジ

メントについて発表しました。他にもスウェーデンの遊園地やホテルについてリサーチし

ているグループがありました。 

試験･課題等 グループで研究・プレゼンテーション(試験なし)      

感想を自由記入 

講義の内容は基礎的でそれ以前に学んだことのある内容もあったので理解しやすか

ったです。グループワークは授業外の時間にも図書館で集まったり、常にメッセージを

やり取りしたりしながら進めました。5人の熱量を一致させたり役割分担をしたりすること

に苦労しましたが、グループプレゼンテーション後の達成感が大きかったです。      

 

履修した授業科目名（留学先大学言語） 履修した授業科目名（日本語） 

Swedish for International Students 1 留学生のためのスウェーデン語１      

科目設置学部･研究科 ― 

履修期間 2023年 9 月、10月 

単位数 7.5単位 

本学での単位認定状況 ―単位認定（本学で認定された単位数を書いて下さい） 

授業形態 オンラインでの講義（ﾁｭｰﾄﾘｱﾙ、講義形式等） 

授業時間数 1週間に 120分が 1 回 

担当教授 Malin Lööw 

授業内容 

スウェーデン語でのあいさつや自己紹介の仕方から基礎的な文法について学びまし

た。Zoomでブレイクアウトルームに分かれて他の学生と練習したり、学んだ内容につい

て数分間のプレゼンテーションを行ったりしました。 

試験･課題等 Home exam 

感想を自由記入 

オンラインでの授業で進むスピードが速く、自主的にスウェーデン語を勉強していくこと

が大切でした。発音や文法など自主学習では学ぶことが難しい内容を他の学生と学

ぶことができ、モチベーションを保つことができました。しかし、スウェーデン人は全員

英語を話すことができ、留学生活でスウェーデン語を話さなければいけない場面はほ

とんどなかったので、スウェーデン語という言語自体に強く興味がある人にこの授業の

受講をおすすめしたいです。      
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履修した授業科目名（留学先大学言語） 履修した授業科目名（日本語） 

Media, Culture and Society 1 メディア、文化と社会１  

科目設置学部･研究科 ― 

履修期間 2023年 11月 

単位数 7.5単位 

本学での単位認定状況 ―単位認定（本学で認定された単位数を書いて下さい） 

授業形態 講義、セミナー（ﾁｭｰﾄﾘｱﾙ、講義形式等） 

授業時間数 1週間に 120分が 2 回 

担当教授 Miriana Cascone 

授業内容 

講義やクラス全体でのディベートなどを通して「メディア学とは何か」やメディア学の基

礎的な理論について学びました。最終授業では 3 人のグループでリサーチ・プレゼン

テーションを行いました。私のグループは顔認証技術の良い面・悪い面について統計

を取りながら調べました。 

試験･課題等 グループプレゼンテーション、最終レポート(試験なし) 

感想を自由記入 

授業で扱われたトピックは身近なものが多く興味深かったです。グループワークについ

ては、2 回目ということもありスムーズに進めることができました。私が受けた授業の中

で 1番ためになる学びが多かったのでおすすめです。      

 

履修した授業科目名（留学先大学言語） 履修した授業科目名（日本語） 

Sweden: History and Politics スウェーデンの歴史と政治      

科目設置学部･研究科 ― 

履修期間 2023年 12月、1月 

単位数 7.5単位 

本学での単位認定状況 ―単位認定（本学で認定された単位数を書いて下さい） 

授業形態 セミナー（ﾁｭｰﾄﾘｱﾙ、講義形式等） 

授業時間数 1週間に 120分が１回 

担当教授 Oscar Nygren 

授業内容 

9 世紀～10 世紀のヴァイキングの時代や、16 世紀～17 世紀、1900 年代などスウ

ェーデンの主要な歴史を学びました。授業前に文献を読み与えられた質問に答えて

置き、授業はグループディスカッションが中心でした。      

試験･課題等 レポート 3つ 

感想を自由記入 

高校で世界史を学びましたが、スウェーデンに焦点を置きつつ周辺国の歴史も学ぶこ

とで新たな発見があり興味深かったです。また、歴史を学ぶことを通してスウェーデン

に対するイメージを明確化でき、自分なりに意見を持つことができたので履修できてよ

かったと思いました。 
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卒業後の進路について 

1) 進路 ※3年生以下の方は今後の予定を記載してください。（下記 2 以降は記入不要） 

就職   進学   未定   その他：      

1) 進路決定の際に活用したｳｪﾌﾞｻｲﾄ、書籍、機関等 

      

3） 就職を選択した方は、差し支えなければ内定先を教えて下さい。また、その企業を選んだ理由も教えて下さい。 

内定を得た企業すべての名前、あるいは入社すると決定した企業の名前のみでも構いません。 

就職活動をこれから始める場合は、差し支えなければ現時点で希望する業界、職種等を教えて下さい。 

      

4) 就職活動中･終了に関わらず、就職活動について感想･ｱﾄﾞﾊﾞｲｽをお願いします。 

（例：留学中の就職活動へ向けた準備、帰国後に就職活動を始めるにあたり注意すること等。）  

就職活動を不安に思い、留学を断念する方もいます。ご自身の経験を踏まえてｱﾄﾞﾊﾞｲｽをお願いします。 

就職活動をこれから始める場合は、留学経験を通して就職活動に対する意識や希望する就職先の変化等を 

教えてください。 

      

5) 進学を選択した方は、差し支えなければ進学先を教えて下さい。 

      

6) 進学を志す留学希望者に向けたｱﾄﾞﾊﾞｲｽ（準備、試験対策等）をお願いします。 

       

7) その他を選択した方は、その進路を選択した理由と、留学希望者に向けたｱﾄﾞﾊﾞｲｽをお願いします。 

      

 

留学に関するﾀｲﾑﾁｬｰﾄ 
留学するまでの準備、試験勉強、留学中、留学後、特に留学に関連して発生した事項を記入してください。 

（例：語学試験の勉強、選考、出願、ﾋﾞｻﾞ申請･取得、航空券購入、予防接種、滞在先の確保、留学中の中間試験、 

期末試験、その他ｲﾍﾞﾝﾄ等） 

 

留学開始年の 

前年 

1 月 ～  3 月       

4 月 ～  7 月 大学入学      

8 月 ～  9 月 TOEFL 対策・受験①、大学間留学へ出願 

10 月 ～ 12 月 TOEFL 受験②、留学計画書の作成、面接、留学決定 

留学開始年 

1 月 ～  3 月 情報収集、セーデルトーン大学からの入学許可 

4 月 ～  7 月 履修登録、寮申込、居住許可証申請など手続き、航空券購入(5月)    

8 月 ～  9 月 準備、出発 

10 月 ～ 12 月 授業、冬休み 

留学/帰国年 

1 月 ～  3 月 最終授業、帰国 

4 月 ～  7 月       

8 月 ～  9 月       

10 月 ～ 12 月       
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留学体験記 
 

※ この留学先を選んだ理由、留学生活全般について、また、これから留学を志す後輩学生へのｱﾄﾞﾊﾞｲｽ等、 
自由に記入してください。 

 

 

私がスウェーデンを留学先国に選んだ理由は、世界幸福度ランキングをきっかけとして北欧の人々の暮らしや価値観

に興味を持ったことでした。大学の授業でもスウェーデンについて学ぶ機会があり、社会福祉や政治制度などについ

て知れば知るほど日本よりもさらに最先端にいる国という印象が強まっていきました。セーデルトーン大学はスウェーデ

ンの首都であるストックホルムにあり、スウェーデンの社会や文化についての授業が選択できたことから第 1 志望で出

願しました。 

 

留学を振り返って、スウェーデン・セーデルトーン大学に留学する機会を得られて本当に良かったと感じています。 

まず、スウェーデンの人々はとても親切で心温まる出来事がたくさんありました。スーパーなどでは最初スウェーデン語

で話しかけられますが、分からないことを伝えるとすぐに英語に切り替えてくれます。 

 

また、北欧のスローライフを経験することができました。予習やグループワークが多い分授業は週 1～2 回で、予想し

ていた以上に自由時間が多かったです。その時間でスウェーデンのコーヒーブレイクの文化であるＦＩＫＡ(フィーカ)に出

かけたり、日本の生活では時間が足りなかった読書などに時間を割いたりしていました。さらに、自分について考える時

間を確保することができました。 

 

セーデルトーン大学は学生数もそこまで多くなく他大学と比べると少しこぢんまりとした大学ですが、ストックホルム中心

部に近いことがひとつの良さだと思います。観光地に気軽に行けることで旅行気分でリフレッシュできたり、ストックホル

ム市庁舎で行われた留学生歓迎会に参加できたりしたことは、スウェーデンの中でもこの大学ならではだったのではな

いかと考えます。加えて、留学生活で深く関わったのは現地の人々よりも他の国々から来ていた留学生でした。ドイ

ツ、イタリア、フランス、スペイン、韓国、台湾など多国籍な環境で、たくさんの新たな発見がありました。 

 

この留学を通して、積極的に外へ出て様々な物事に挑戦することが大切だということに気づきました。半年間という限

られた時間の中で、いかに多くの経験をして 1 日 1 日を充実させることができるのか、常に考えていました。その一環

として毎日日記をつけること(その日の出来事と感情を書く)と写真を少なくとも 1 枚は撮ることを習慣化しました。留学

期間だけでなく、日本での生活においても続けていきたいと考えています。特に日記は自分が一定の期間でどのように

変化したか知ることができるので留学前から書いておくことをおすすめします。 

 

また、私が留学前に心配していたことは自分自身の英語力についてでした。実際にスウェーデンに行ってみると、日常

生活で問題は特になかったですが、授業でディスカッションをするときに英語力の足りなさを実感しました。留学前に

学問的な単語を覚えたり、英語で論理的に意見を述べる練習をしたりしておくと良いと思います。 

 


