
东京研修

2016.09.08

东京研修

现在中⽂都是东北味，还有天津味，⽇语吧先制定⽬标，⽬标不⾼，⼀年过n1。东京研修⽼开⼼了，住在中央⼤学旁边，私⼈会所，下午出发外务省，和同学们相处⽼开⼼了。
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地震体验，⼤使馆访问

2016.09.09

研修就要结束了，还有最后⼀天，跟同志们马上就要分开了，半年以后才能见到，有点舍不得。东京和往常⼀样⼀直很热，下⾬都热，早晚温差⼏乎没有。明天就要飞到北海到了，
那应该超级凉爽，据说冬天雪深四⽶，景⾊超好，当真是冷啊。

⽇本⼈吃饭，胳膊肘不能拄在桌⼦上，对于⼤⼤咧咧的我吃饭要开始注意形象了，哈哈，期待⼀年以后淑⼥的我。还有就是我从⼩嗓门⼤，在⽇本说话还得降⼋度，⽼安静了。

昨个访问了⽇本外务省，同志们跟外交官聊的⽼嗨了，问外交官先⽣喜欢AKB还是嵐，先⽣喜欢AKB哦，哈哈哈哈，现在要去⼤使馆了啊，然后去体验地震，据说体验九级地震，跟
坐过⼭车⼀样。

⽇本未成年绝对不能喝酒，喝酒犯罪，不能骑车听歌，也犯罪，这都是不错的习惯。

昨天⾃助餐厅，看到好多好多⽇本的⼩朋友，⽼萌⽼萌了，可爱啊，吃饭的时候可乖了，在中国⼩朋友都是萌萌的いたずら⼦，⽇本⼩朋友可听话了，安安静静排着队。要是寄宿家
庭有个哥哥姐姐弟弟妹妹真是太幸福了。

昨天同志们⾯谈回来，都说各⾃的学校特别好，寄宿家庭有wifi，有柴⽝，妈妈爸爸也很優しい、听着就羡慕啊，我的学校是今年⼼连⼼学⽣第⼀次在这，我住寮，正好和同学们增
进感情，⾃⼒更⽣，少上⽹，好好学习，好好学⽇语。加油呀。
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发点图，我⽇记都是流⽔账

2016.09.24

只发图，不写字，⽇记都是流⽔账
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⽇本采访第⼀次上⽇本报纸

2016.10.14

第⼀次接受采访上⽇本报纸

九⽉三⼗⽇周五放学和真⽥⽼师⼀起访问北海道江别市长。因为⽴命馆庆祥的李泽宇也在江别市，所以⼀起访问。真⽥召好⽼师带我开车到达市役所，第⼀次来这⾥是办理再留卡，
和李泽宇会⾯以后⼀起去市长办公室，办公室陈设简单⽽⼜上档次。第⼀次见市长⼼⾥还是有⼀些紧张的，⾃我介绍后，边喝茶边聊天，穿着正式的校服，正坐在沙发上。市长还给
我们准备了礼物，特别感谢。有江别⼩⻨拉⾯，江别t恤，徽章，和很多⽂具，市长很随和，⼀起照相。简单的问候和询问。问我们为什么来⽇本，为什么学⽇语，喜不喜欢这⾥。
真的特别喜欢这⾥，风景好，⼈好，⼀切都特别好。

能访问市长特别荣幸。之后的⼏天，好多⽼师告诉我，我和⽴命馆的同学上报纸了，这是第⼀次上⽇本报纸还是北海道新闻，⼼⾥很激动，很荣幸。这也算是来⽇本第⼀个⽉的纪
念，我照下来报纸的照⽚作为纪念，希望以后的⽇⼦更加努⼒。
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⼗⼋⽇初雪

2016.10.29

⼗⽉⼗⼋北海道迎来了初雪呀，不愧是北海道，初雪就很⼤!还和同学们⼀起骑马，学校的农⽥和草地真的是满地⽩茫茫。太美了，树还绿着，花还开着，就下起了⼤雪，屋⾥的暖
风呼呼的吹着。在温暖的屋⾥吃着流油的煎饺，和北海道的拉⾯，真的好幸福。
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사랑해

2016.10.29

转眼都两个⽉了，越来越喜欢北海道了，这⾥的⼀切实在是太棒啦。景⾊，吃的。사랑해
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좋아한다

2016.10.29

⽇本の部活はもっと⼤好きになったなあ(^-^)︕あらまあ、家庭部とか茶道部とか、おいしいおやつや⾷べ物あったから、気持ちがいいよね。⾷べ好きな⼈、北海道⾷べ好きな
⼈だよ。楽しいことばかり。
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北海道の秋

2016.12.01

北海道の「春捂」は、まだイメージもできないけれど、「秋凍」の⽅はイヤというほど実感している。中国では10⽉の気温は、まだ20度をこえているのに、北海道ではもう初
雪が降った。しかも本格的に降って、地⾯が真っ⽩になるぐらい。その雪の上に⻩⾦⾊の落葉が降り積もる。10⽉、11⽉が北海道では⼀番⾯⽩い季節だ。季節は秋だといって
も、服装はみんなてんでバラバラ。明け⽅は零下5.6になるので、街中ではたくさんの⼈がユニクロのライトダウンなんかや、すごい厚⼿のパーカを着ている。元気な若い⼈た
ちは上着を着ていなかったり、中には腕むき出しの半そで姿の⼈も。もちろん、着物姿の⼈もよく⾒かけるよ。⽇本の⼥⼦⾼⽣なんて、⼀年中、どんな季節でも短いスカートに
⽣⾜、でもコートを着てゆったりとしてふわふわのマフラーも巻いている。⾜元はあったかそうなムートンブーツ。

11⽉の中旬には、北海道の気温はまた10度前後に逆戻り。秋ってみんな充実して活動的だ。⽣活のリズムがめまぐるしくて、中国より勉強のプレッシャーが少ないこの国で
は、⼦供たちは元気いっぱいだ。たくさんの会社に向かう⼈たち。スーツ姿の男性や、素敵なコートを着こなす⼥の⼈。⻩⾊い帽⼦をかぶった⼩学⽣や学ランの中学⽣。様々な
⼈たちが乗り合わせた電⾞の中でみんな静かに読書や勉強をしている。中国の電⾞のような喧騒は全くない。みんな向上⼼を持って頑張っているようにみえる。これも⾼尚な秋
という⽂化なのかも。

   北海道の秋の⾵景といえば、学校内のそれだけでも⼗分に美しすぎるくらいだ。鮮やかな緑の⾃然もありながら、⻩⾦⾊に⾊づく葉。公園内の、広々としてよく⼿⼊れがされ
た芝⽣のベンチで、制服姿の⾼校⽣たちが勉強をしていることも。学校帰り、斜めに差し込む陽が、影を細く⻑くおとしてゆく。美しい光景だ。

図書館の外の紅葉は⽬の覚めるような⾚で、地⾯に降り積もっている。本当にロマンティックだ。礼拝堂の⼗字架は⾼く聳え、⻘い空と⽩い雲によく映えている。校内の付属農
場では、牧草地に点在する⽜を眺めることができる。

この島国では、海からの⾵が吹き付けてくることがあるけれど、冷たくはなく、むしろ⼼地よく感じる。

島国の秋を満喫でき、幸せだ。
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北海道の雪

2016.12.11

北海道の雪

⼤⿇の古いJRの駅では、レールはすっかり雪に覆われ全く⾒えない。ホームの庇も雪を防ぎきれず、⾜元には雪が厚く積もっている。静かなホームでは⼈々が⽩い息を吐きなが
ら、電⾞を待っている。やっとやってきた電⾞はゆっくりとホームに向かって来、⾞輛の上にはやはり雪が降り積もり、⾞窓には雪が張り付いている。⾞輪の発動機が雪をまき
散らしながら進んでくる。

電⾞に乗り込むと、暖かい空気が押し寄せてきた。外のマイナス10度の気温と⽐べると気温差は３０度近くになる。おかげで⾞内の窓ガラスは真っ⽩に曇っている。窓際の席
に座っても全く外が⾒えないが、きっと雪がふりしきっているのだろう。指で窓ガラスに落書きをしていたら、⼩さいころ、⺟がガラスに⼩さい⾜跡の書き⽅を教えてくれたこ
とを思い出した。ぎゅっと握った⼿をガラスに押し付けて、次に四本の指先でちょんちょんと跡をつける。⾜跡のできあがり。あっという間にガラスには点々と⼩さな⾜跡がつ
けられた。

駅を出た後も、雪は⼀向に降りやまない。雪が体にも吹き付ける。道の両脇に寄せられた雪は腰の⾼さにまでなっている。道の真ん中は、⼈が通れるように狭い通路ができてい
る。⾜元の雪でも4、50センチはあるだろう。歩くたびにざくざくという⾳を⽴てる。雪と⾃然の⾳だ。歩きながら、ふいに中国で2008年におきた雪災のことを思い出した。
交通もマヒし、電線も断たれた。それと2009年，⾃分が⼩学⽣だった時のこと。⽯家庄で⼤雪がふり、三⽇間の休校になった。当時は、きっとこれが⽣涯での⼀番の⼤雪だ︕
と確信していたのに、時が過ぎ、まさか今⽇、ひとり異国の地にたっていることになるなんて予想もできなかった。̶̶氷雪の聖地、北海道に。中国にいたときの雪災よりさら
に⼤雪を体験し、そのなかでの静かさ、整然さ、慣れた様⼦で⽇常を過ごす⽇本の北海道を体験している。

カラフルな低い家屋が⽩い雪の中に建っている。まさに幻想的な⾵景だ。⾼い建物、スクリーンもとてもきらびやかだ。積もった雪の中にニョキっとたつ真っ⾚な郵便ポストは
にはドキッとしてしまう。だって雪の中では⾚い⾊は⼀番⽬⽴つので驚いてしまうのだ。

雪は交通標識、信号、⽊の上にも降り積もり。。。。すべてのものを真っ⽩にしてゆく。にぎやかな札幌の街を、全て覆いつくしてしまうような。歩いてゆくと、どんどん⾜取
りが軽くなってゆく。道の真ん中には、はやくも雪が降り積もり始めている。降り積もった雪の上をスピードも落とさず⾃動⾞が轟⾳と雪煙をあげながら通り過ぎてゆく。静け
さと喧騒。この街にぴったりの⾔葉だ。こんな冬は、清浄で孤独ではない感じを与えてくれる。

こんな雪景⾊は，ある種の孤独感と素晴らしさを感じさせてくれる。この⼤雪の降る場所で、16.7歳の留学できるこの時間をしっかりと過ごしてゆこう。
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爸爸妈妈写给住家的感谢信（⽇汉）

2017.01.24

坂下さん

はじめまして、突然の⼿紙失礼致します。

私たちは、中国⼈留学⽣劉 鈺⾠（リュウ ギョクシン）の両親です。⼤変お世話になりましたので、誠にありがとうございます。今回娘を受け⼊れていただきまして、⼤変な
光栄と存じます。ご親切だけではなく、⼼尽くしのおもてなしは⼀⼈で海外にいる娘にとっては、家の暖かさを感じさせていただきました。ご誠実、ご親切、ご包容、ご理解は
家族からの愛を感じさせていただきました。

    ⾔葉の⽀障がありますので、⾔葉で感謝の気持ちを表すことができませんでした。しかし、⼼から感謝しております。携帯からビデオチャットで少しだけ会ったことがあり
ますが、美味しいご飯を作っていただいたり、⼼地良い住居環境を提供していただいたり、恩は⼀⽣忘れられないです。そして、お⽗さんからクリスマス・プレゼントもいただ
きまして、娘にとって、⼀⽣忘れられない特別なクリスマスを経験させていただきました。お蔭様で、娘は寂しさと緊張感を全然感じていませんでした。この経験は娘の⼈⽣に
おいて、とても美しく、忘れられない存在になると存じます。私たちにも印象が深いです。

     中国は⽂明の国であり、美しい都市がたくさんあります。よろしければ、ご都合の良い時に、中国を訪問することを歓迎します︕⽯家庄にもぜひ来ていただければ、嬉しい
です。

最後に、もう⼀度⼼より、お礼を申し上げます。ありがとうございます︕

尊敬的住家爸爸妈妈︓

        你们好︕

        ⾸先，我们全家对你们全家表⽰深深的谢意和感激。

       在贵国期间刘钰⾠能够⼊住你们家是我们最⼤的荣幸，这不仅仅是因为你们全家的热情友好，更重要的是你们使刘钰⾠享受到了⾮同寻常的待遇。你们的热情款待、精⼼安排
使远在异国他乡的孩⼦感受到了家的温暖，你们的真诚和善、包容理解让孩⼦体验到了亲⼈的关爱。语⾔的不同造成了我们之间沟通的障碍，尽管我们⼼怀感激，但在你们⾯前我们
⽆法表达。在此，请接受我发⾃⼼底的最诚挚的谢意︓谢谢你们︕

虽然我们只有在⼿机视频上的⼀⾯之缘但你们为孩⼦做的⼀切是我们终⾝难忘的。我们忘不了你们为孩⼦准备可⼝的餐饭，我们忘不了你们给孩⼦温暖舒适的居住环境，我们更忘不
了住家爸爸送给刘钰⾠圣诞礼物，让孩⼦度过⼀个终⾝难忘的圣诞节，你们的热情与真诚让孩⼦没有了孤独和拘谨。这段经历将成为刘钰⾠⼀⽣最难忘、最美好的记忆。也给我们留
下了深刻的印象。

        中国是⼀个⽂明的国度，有很多美丽的城市，欢迎你们全家到中国来，到⽯家庄来。

         最后，我们全家向你们全家表达深深的感谢，给你们鞠躬了。
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温かい気持ち

2017.03.30

        ⽇本的留学⽣活七个⽉过去了，真的真的太多想说的，想写的，不知道从哪说起，不知不觉在异国他乡度过了夏秋冬，樱花也在从南到北慢慢盛开，虽然北海道已依旧是⼀个
冰雪世界，但春的⽓息已经渐渐靠近。

       

  日本での留学生活ももう七か月が過ぎた。話したいことや、書きたいことはたくさんあるんだけど、何から始めたらいいかわからないや。いつのまにか異国で夏秋冬をすごしていた。桜も南か
ら北に向かって咲き始めている。北海道は相変わらず氷と雪の世界だけど、春ももうそこまでやってきている。

       中間研修からもう２か月が過ぎたんだね。 2017年1月30日から2月3日までの四泊五日、16.7歳の私たちが大阪で再会をした。出発から帰路まで、出会いからお別れまで笑顔から涙
まで……なにもかも、全てのことを桜もはっきりと覚えている。出発前のわくわくした気持ち、もしくは平静と興奮、そのすべての気持ちが顔を合わせた途端、感情が沸き起こるのをとめられなか
った。着物を着て清水寺を散策したり、雨の風景に浮かび上がる京都金閣寺の黄金色の屋根、陶芸教室の雰囲気、たくさんの素晴らしい思い出たちが、私たちの日本での思い出となって刻ま

れている。

五日間の再会の後、私たちはまたそれぞれの生活の場所に帰っていった。そして後半の生活が新たに始まった。２月のバレンタインデーでは日本と中国の過ごし方の違いを体験できた。学校

の友達と一緒にクッキーを焼いてチョコレートケーキを作った。三月の終業式、たくさん助けてもらった先輩たちを見送った。卒業礼拝では聖歌隊の歌声が響き、いつのまにか、部活の送る会

も一段落がついた。

一番の思い出は日本で過ごした１７歳の誕生日。これは日本でのいつもと違う１７才。午前中寮にいるとき、送られてきたプレゼントを受け取った。温かい気持ちになったよ。この日の午後、新し

いホストファミリー宅に行った。家につくと、歓迎の言葉があちこちに飾られていた。本当にうれしかったな。夜は一緒にたこ焼きを焼いた。なんだか懐かしい家に帰ってきたような感じだった。日

本で迎えた１７歳、たくさんのお祝いを受け取った。とても暖かい気持ちになって言葉では言い表せないような温もりだ。感激で胸がいっぱいになって、みんなには本当に感謝している。

もうすぐ新学期が始まったら３年⽣だ。新学期は新たな気持ちでこれからの⽇本での⽣活がもっと充実したものになるようにがんばるぞ！
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家

2017.04.04

家

今天是在住家的最后⼀天，明天就要回学校开始新的学期的宿舍⽣活。真的特别特别感谢住家妈妈，特别特别舍不得这种满满的家的感觉，久别重逢的温馨快乐。今天晚上是在住家
的最后⼀顿晚餐，要去奶奶家⾥吃烤⾁，真的真的发现这⼏天下来，我已经爱上了这个家，这个和中国⼀样温暖的家。

第⼀天来的时候，墙上贴着⽇中韩英四国语⾔的欢迎标语。刚到的时候就盛情款待，各种各样的北海道特有的点⼼和和果⼦。⼀起去了花海，⼭⽺村，道の駅，妈妈还偷偷给我买了
⽣⽇礼物。晚上⽤丸⼦机⾃⼰做章鱼丸⼦烧和其他的⼩点⼼，满满的章鱼粒和脆脆的炸⼩球，到现在还回味⽆穷。⼩⼩的丸⼦，⼗⼏种材料混在⼀起，真的是完美结合。和⾃⼰买的
章鱼烧⽐起来真的是好吃很多倍，可能其中充满着家的感觉吧，⼀起围坐⼀团，边做边吃，那种温馨的爱的味道。

晚上⼀家⼈特意为我准备的烛光⽣⽇蛋糕，唱着⽣⽇歌，真的超级感动。

⼀家⼈⼜⼀起包了饺⼦，⾲菜⾁的⽔饺，虽然做法和中国不⼀样，但是⽔饺配⽼⼲妈辣酱真的是好吃好吃好吃，和家⼈⼀起和⾯擀⽪的⽓氛，也是有⼀种过年的感觉。

学校离住家很远，要从住家到学校，⼤概要⼀个多⼩时的电车，有时候去学校参加书道部的训练

，电车通过在北海道很多城市，不同的城市也是⼀种不⼀样的风格。

还有很多很多美好的回忆，⼀家⼈深夜⼤雪，开车去妈妈朋友开的⼿⼯荞⻨店，吃上⼀碗热⽓腾腾的荞⻨⾯，⼀起讨论着⽇本中国神奇的料理名

称。深夜⼀起去古⽼的ktv唱歌，古⽼⼜优雅的⼩店，浓浓的⽇本风格。妈妈开⼼的时候来⼀扎啤酒，真的很美好。ktv店⽼板是传统⽇本风格的奶奶，卷着头发给我跳了⼀段
ppap，可爱极了。半夜来⼀份奶奶⾃⼰腌制的⽔果罐头和⼩吃，甜到⼼⾥。

⼀家⼈去游泳，散步，遛狗，打保龄球，⼀起吃烧烤，游览博物馆，看瀑布，⼀起打扫卫⽣，聊天，看电视，泡温泉，⼀起买菜做饭，逛街买⾐服，晚上搂着两只⼩狗狗睡觉，早起
给他们换尿不湿等等等等，点点滴滴的⼩事⼉都是家的感觉。

已经四⽉，虽然雪还在下，但家是充满温暖的，住家妈妈还说，虽然学校离这⾥远，但以后周六⽇随时过来，这⾥繁华⼜美丽 妈妈带你赏樱看海，把这⾥当成家就⾏。

温暖，感动，感谢，谢谢这个家，我爱你们。

 

 

 

 

 

劉 鈺⾠さんの⽇記





再见

2017.04.05

再见

总觉得⾃⼰是个理性的⼈，但晚上总是煽情的。

现在⽇本时间23点54，在住家的最后⼀个晚上。在奶奶家吃完成吉思汗烤⾁，妈妈开⼼地喝了三杯扎啤酒，姐姐开车回到家，收拾好⾏李，做好了明天回学校的准备，隐隐约约觉
得有点那么不寻常。

这些天来感谢住家的热情款待，思考了很久写好了感谢信，放⼊新买的可爱的信封，交给住家妈妈，虽然还是觉得什么样的语⾔都⽆法表达对这个家的感谢和喜爱，短短⼗⼏天，太
多感动和不舍。

临⾛时⼤家还给我准备了礼物，信，还有⾃⼰制作的相册。打开相册的瞬间，不⾃觉的眼泪终于没能忍住，⼏天的美好回忆全都记录在其中，掺杂着离别的不舍，真的要泪崩。

再见，这个充满温馨感动的家。
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圣歌队

2017.04.10

四⽉来了，新学期开始了，不知不觉成了⾼三的前辈，宿舍也迎来了新的⾼⼀成员，和各班的宗教委员⼀起参加⼊学礼拜的圣歌队，开⼼
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ボランティア活動

2017.05.02

志愿者活动

为了⼀些困难学⽣有更好的学习环境，世界各国都在努⼒帮助。

作为在⽇本的留学⽣，也想为世界的困难学⽣的学习出⼀份⼒，之前参加的除雪志愿者，和帮助⼀些⽼⼈介护志愿，这次也是在⽇本的第三次⾃愿参加的志愿者活动。这次也是我感
受最深的⼀次。给困难学⽣募集学习基⾦，札幌附近周边学⽣来到札幌站这个各⾊⾏⼈聚集的繁华地带。喊着⼝号，举着旗。为困难学⽣争取着每⼀点微薄的⼒量。

即使四⽉的末尾，早起却⼜是⼤雪，出发后就成了⾬夹雪，还有挂着很⼤的风，胸前捐款盒上的海报也在抖个不停，很多很多⾏⼈来来往往。

有很⼩很⼩的孩⼦献上的爱⼼，我们蹲下⾝⼦放低盒⼦，看着他缓缓的把爱⼼投进去。表⽰感谢。也有七旬⽼⼈夫妇⼀起献上的爱⼼，最后⼀期陪同我们的朝⽇新闻的记者，也为这
些困难孩⼦努⼒了⼀把。

⼀天四五个⼩时的呼号，再加上零下，⼤⾬，最后⼤家都冻的打哆嗦，校服裙⼦在寒风⾥抖动，双腿双脚冻到⿇⽊，甚⾄想要结束放弃。但是还是努⼒到最后。即使是很⼩的⼀份爱
⼼，也会⼼存感恩的收集。

记得有⼀位捐款的⾏⼈，⾛的时候还亲切的跟我们说，孩⼦们这么冷，别感冒了，即使很冷，⼼⾥也是暖的。

在⽇本⼤半年的留学⽣活中，得到的不仅是知识，更是⼈情，⼀种奉献和暖⼼的⼈情。
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强步远⾜30km

2017.05.13

⼀⽣难忘的强歩远⾜30km      

留学⽣活特别的体验

5⽉12⽇星期五，这个全校同学都觉得特别的⽇⼦，30km的强歩远⾜⽇。对于强歩远⾜没有概念的我，开始充满期待⼜有些⼩紧张。班⾥也强调了很多注意事项，带好充⾜的⽔，
便当，⽑⼱，不要带太重的⾏李。已经是⾼三年级的同学们是第三次体验。出发前⼤家都跟没有经验的我说，真的特别长，做好第⼆天下不了床的准备，回去就要死了，坚持下来的
都是勇者……但是还是对⼈⽣中的第⼀次强歩远⾜充满期待。想想也就30km，3km快⾛也就30分钟，⼗倍也就300分钟，六个⼩时，和同学们边聊天边⾛⼀会⼉就结束了。

事实上开始的确如此，⽀笏湖的路线，⼤家先乘车⼀个半⼩时到起点真驹内，绝对是深⼭⾥，空⽓新鲜，即使是五⽉中旬还是阵阵冷风吹来，⼤家穿着⼀样的运动服，做好充⾜准备
开始出发。出发元⽓满满，有说有笑，还欣赏着周围⼭⾥的景⾊。还发现两边的树林⾥乌鸦吃着⿅的遗体，时不时的还能看见瀑布和溪流，⼼情特别好。但是⼤概在10km的连续上
坡路之后，⼤家都开始了⽓喘吁吁，不是下坡，不是平地，全都是上坡的⼭路。前半程和后半程中间没有任何休息的地⽅，六个⼩时，只有中间点⼀次集合休息吃饭的机会。太阳也
越来越毒，但是不能停下来，不能放慢速度。腰疼和⼩腿疼越来越强烈，⼤家笑着说回去吧，不想继续了，双腿还是不停的向前迈着，四个⼈的搀扶和说笑下终于到了14km的中间
点。我们到达中间点前，四⼈中的其中⼀⼈已经脸⾊苍⽩，双腿不能动弹。休息的时候结果便当午饭，和补给的饮料⽔，围坐在地上，午饭真的意外的好吃。

短暂的休息像是⼿机充上了电，恢复元⽓的我们继续下半程。体⼒的透⽀⼤家都逐渐安静下来了30km六个⼩时的登⼭路，间隔跑＋强步快⾛，在⽇本体验的⼈⽣的第⼀个30km，
和⼤家⼀起累并快乐着。

ps︓回程的巴⼠上全员熟睡，新鞋双脚都是泡，第⼆天的腰疼和全⾝的肌⾁疼痛和紫外线过敏，然⽽完步30km真的很开⼼。
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