
东京⼀修学旅⾏

2019.09.05

9.5  ⽊曜⽇

冷⾷觉得有点不习惯，⽇语交流也不是很顺畅，但是还是要继续加油︕︕︕

孟 沁培さんの⽇記



在长野

2019.09.16

2019.9.16  ⽉曜⽇

在长野

今天已经是来长野的第九天了，时间说快也快说慢也慢，最初的不安与⽆所适从已经慢慢消散了，更多地想要尽快融⼊和适应⽇本⾼中的⽣活，慢慢地去配合这个节奏，习惯这⾥的
说话以及⾏为⽅式，说到底还是有不同的。

⽇本⼈很习惯的去和别⼈说[ありがとう][ごめん]「お疲れ様でした」等等，这些天我也感受到了，哪怕很⼩很⼩不是故意的事情，他们也会⾃然⽽然的道歉，还有⽐如平常我不⼩
⼼碰了某位同学，还没等我道歉，她都会先跟我讲「ごめん」，要从别⼈旁边经过，打球的时候没有让对⽅接住球，⿇烦别⼈，感激别⼈，这些种种，他们都会讲「ごめん」，即使
错并不在你。⽽在中国，这些可能⼤家都不怎么注意，觉得没有必要，或者认为⾃⼰没有错不⽤道歉，亦或者，认为“先道歉就承认错误在于你”，⼤家都会认为道歉好像是⼀种丢⾯
⼦的事情，都不愿意去开⼝。虽然刚开始的我有点不习惯，但慢慢地，我开始适应并且认为这是⼀个好的习惯，⼩⼩的事情去道歉是两⼈对对⽅的尊重，并且⽭盾有时候仅仅因为这
⼀句话就可以缓冲，让两⼈都不⾄于陷⼊尴尬甚⾄恼羞成怒的境地。这是我们要学习的地⽅，在某些事情上，这样的做法可能⽐原来我们揪出谁对谁错更加有意义并且⾼效。

就这样继续加油吧︕
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在长野的第16天

2019.09.23

9.23  ⽉曜⽇

   记得是上上周，是我第⼀次⼀个⼈做电车回家，本来信⼼满满以为⾃⼰绝对没问题，坐个电车嘛，能有什么难得呢，尤其是住家姐姐和同学再三问我“⼤丈夫ですか”，我都认为这
么简单的事⾃⼰⼀定办得到，结果尴尬的是我下错站了，因为我感觉好像每⼀个车站都长的⼀样，看着那⼀站很像我平时下车的车站，就随着⼈流⼀起下去了，可没⼏步就发现我错
了，然⽽我⼜天真的坐了下⼀辆车，这个车不会到我那⼀站，但这是我上车将近⼆⼗分钟才发觉的，这时候住家妈妈和同学都开始⽤line问我到哪⾥了，因为按电车的时间我应该已
经到家⾥了，我开始有些不安，等我下车已经离我家很远了，后来住家妈妈安排她的嫂⼦来接我，我感到⾮常⾮常抱歉，结果出乎意料的住家妈妈和那位接我的阿姨反⽽都在安慰
我，觉得我可能受了惊吓，⼀直说没关⼼，别担⼼，反⽽让我不安的⼼情平静了下来，后来在车上，阿姨告诉我她⾮常喜欢中国，中国料理很好吃，⻄安她也去过是个很好的城市，
热情⽽亲切的她也让我绷紧的⾝体放松了下来，和她⼀起聊天。

   前天的时候，我们和住家⼀起拜访了阿姨他们家，是标准的⽇式房间，之后我才了解到叔叔和阿姨都去过中国很多地⽅，北京上海⻄安洛阳拉萨等等，尤其是叔叔，也会讲⼀些汉
语，跟我讲了许多他当时在中国发⽣的事情，⾝在异国听到这些，⼼情真的不是感动这么简单了。

   之后我们⼀起去吃饭，是他们常去的⼀家中国料理，点了⼀些饺⼦，⿇婆⾖腐，宫保鸡丁，⻘椒⾁丝⼀系列他们熟知的菜品，但我发现其实他们并不擅长吃辣，却为了照顾到我，
点了会⽐较辣的菜品，这⼀刻，真的感觉他们待我如家⼈⼀般，⼼⾥⾮常感动。曾经想象的隔阂或者⽭盾，我在住家这⾥根本没有遇到过，我才发现，原来即使我们籍贯不同，⼼和
⼼却能离得这么近。

   后来还了解到店长是⼤连⼈，还跟我聊了⼀会，让我有时间常去玩。我才终于明⽩在异乡遇到中国⼈的感觉真的会感到⾮常亲切。

   明天就是学校的考试，虽然还有很多很多不认识的单词，但我还是要加油(ง •`_•´)ง
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学校的实践学习

2019.10.20

10.17  ⽊曜⽇

        每学期都有的探究学习就是今天啦 ，热⼼的邻桌告诉我⾼⼀全员都按着学号重新分成六⼈⼀个⼩组进⾏探究学习，活动场所在室内体育馆。

         其实我⼼⾥有⼀点慌 ，因为⼜要⾯对新的同学了，有些不知所措，和同伴⼀路说说笑笑掩饰着我的紧张感，看到体育馆集合的⼈，我开始寻找着属于我的那⼀组，因为学
号是最后⼀个，所以在体育馆的最⾓⾥，我说了⼀句こんにちは,就慢慢的坐下了，等到⽼师介绍完课题，就要求各⼩组成员对内进⾏⾃我介绍了，⼤家知道我是留学⽣后，就很暖
⼼的笑着说我⽇语很棒，刚开始完全不知道我是留学⽣，虽然知道这话可能就是客⽓⼀下，但却真的缓解了我的不安 。

        这次是根据SDG的⼗七个⽬标，选择⼀个最感兴趣的进⾏讨论研究，国际现状以及解决办法 。在国内的时候，这样的研究，只会局限于个⼈或者本班，并且也不会花费很多
时间。这个学校这样的形式我感到很不同，我也很好奇⼤家会有什么样的反应和态度。令我惊讶的是，⼤家都⾮常积极的准备⼯具，⼿绘板以及马克笔，便签纸 ，讨论。也⾮
常关注我，问我有没有听懂理解，还对我解释了很多我不理解的东⻄，因为我们选择的是教育⽅⾯，同样也因为我的存在，这次的研究便分为了⽇本，中国，其他国家三个板块。我
向他们讲述了中国的⼀些教育，以及可能存在的问题，这和⽇本完全不⼀样，他们都⾮常有兴趣，专⼼的听我讲。让我感到很安⼼，感觉是真的融⼊了这个讨论。探究学习进⾏的⾮
常顺利，两⼩时后的展⽰环节我们组的成员也表现很出⾊，得到了⽼师的表扬和赞赏。

       在国内，可能⼤家更多专注于课本上的学习以及应对考试，探究实践性的学习在国内可能不能受到过多的重视，今天我却真的感受到了实践学习的魅⼒，⼤家⼀起努⼒的研
究，提出点⼦和想法，认真的态度和团结⼀致的样⼦，不由得感到治愈，在这⾥⽣活，总会因为⼩⼩的事情，慢慢淌进我的⼼底，泛起来能围绕在⾝边许久的温暖 。
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轻井泽之⾏

2019.10.22

10.20  ⽇曜⽇

    这周有了难得的好天⽓，和住家⼀起去轻井泽。

    在国内来之前，就知道长野的轻井泽很有名，⼀直想去，今天终于有时间真的太开⼼了，⼀路上半开着车窗，就连空⽓也都变得甜甜的 。⼀个⼩时的车程在我看来变得异常的
快。

     果然周末的⽇⼦，⼤家都会出来兜风郊游，路过了⼀个⼩⼩的集市，⼈也不少，贩卖着各种各样的东⻄，基本都是⼿⼯制作，像是精致的帽⼦，装饰的⼩摆件，复古的玩物，⼿
摇活动的⼩铜⼈，⼀件⼀件，陈列在⼀个个⼩棚⼦底下，等待着被⼈们调选。⾛在草坪地上，看着⼀个个⼩棚⼦像是⾛进了不同的世界，都有着属于制作者独特的风格与味道，这样
通过⼿⼯制作的东⻄使⼈感觉⾮常美好，传递的不仅仅是物品，更像是向⼈们传递着他们对待⽣活积极的态度以及⼒量，这些物品有些⼈感觉买回去没什么⽤处，但⼀个⼩⼩的物品
或许就会让我们保持⽣活的新鲜感，提升⽣活的精致度有时也并不代表奢侈或多余，是让⾃⼰更好更元⽓的⾯对接下来的⽣活︕︕︕︕︕

      后来买了⼀个⼩⼩的摆件，毕竟不能⽩来⼀趟嘛，就当是纪念品ba。

     在接着去了⼀个⽟⼦市集，各种各样的店铺，还有我超爱的宫崎骏周边店和动漫⼿稿的展馆，真的是太棒了 ︕︕︕︕⼀路上还听见了⼀些⼈说汉语，还是蛮惊喜的。

      保持这份好⼼情迎来下⼀周吧 ︕︕
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美術展に参加

2019.11.06

10.31    ⽊曜⽇

   今⽇はハロウィン、そして北信⾼校美術展の搬⼊⽇だ。10⽉の初めからずっと楽しみにしてたんだ︕︕︕︕  そしてこのために1か⽉ほどかけて準備をしてきた。

 午前中の2つの授業が終わってから、私たちは美術室に集まった。私は美術展の搬⼊のためになんでこんなに早く︖と思っていたけれど、あとで納得した。作品、道具、材料な
ど展⽰に必要な⾊々なものはすべて学校ごとに⽤意し⾃分で搬⼊しなければならないのだ。このことを知った時、私はとっても驚いた 。まず中国の場合は、学⽣が⾏う⾮営
利の絵画展はとても少なく、コンテストの⼊賞者の作品の絵画展が多い。中学⽣のときに何度か参加したけれど、その時はただ表に記⼊し絵を先⽣に渡しておくだけで、残りの
⾊々なことはすべて学校の先⽣が絵画展の主催者と連絡して展⽰され、その⽇になったら私たちはただ⾒に⾏けばいいだけだった。⽇本では、すべてを⽣徒⾃⾝が責任をもって
やるのだ。

  私たちはお弁当を早々に⾷べ終えてから、全員⼿袋をはめて作品や材料などを下の階まで運び、⾞に載せ、2年⽣の先輩は私たちにどのように置くか、ひもを使って結んで固
定するかなどを教えてくれたが、ひもを使った固定の仕⽅は少し複雑で私たちは全員⾃分でできるようになるまで⼀通りやらなければならなかった。この間、先⽣は傍で私たち
を⾒守っていて、すべては私たち⾃⾝で完成させた。会場に到着してから、今回の絵画展には⻑野県の⼤学⽣も参加していることをしった。さらに全部で⼗数校の⾼校が参加し
ており、各学校は作品の数に従って⾃分たちの展⽰区域を割り当てられていた。照明器具やハシゴ、パネルなどの道具を取り出して、展⽰の準備をはじめ、この間先⽣は指⽰は
出してくれていたがすべては⽣徒⾃分⾃⾝で作業し、はしごを上り、パネルをかけたり照明を置いたりして、作品の位置やどのように置くかなど何度も試し、検討し、決定し
た。とても疲れたし、はしごの上で作業をするのは少し怖かったけれど、⾃分たちの絵画展なのだ、私たちがやり遂げなければならない絵画展なんだということを本当に感じる
ことができ、その瞬間、疲れる仕事や汚れる仕事もすべてが付加価値となり意義のあるものとなった。私たちは⾃分の⼿で設営し、⾃分たちで考え抜いたものを⼈々に⾒せるこ
とができた。会場の笑い声の混ざった話し合いの声はすべてをとても美し変え、それぞれ⼀⼈ひとりが⼩さな星 のように輝いていて、この会場内で私たちの星空を形成して
いた。

     先⽣は私たちのためにハロウィンキャンディを準備してくれていた。とてもおいしくて、いつもよりさらに⽢いように感じた。設営し終えてから少し時間があったので、私
は皆の作品をみにいった。様々な形式があり、表現⽅法も油絵、素描、ミリペン、彫刻、アニメ、漫画等様々あり、⾃⾝の特⾊があらわされていてどの作品も唯⼀無⼆のもの
で、まさしく上には上がいる、という⾔葉通りで彼らの作品から私は多くのものを学ぶことができたし、⾃分には何がたりないのかを気づくことができた。また、みんなの創造
⼒と表現⼒に感⼼させられた。私と同じ⾼校の⽣徒は多くが油絵だったけれど、私はあまり⾊彩が得意ではなかったしまだ練習も⾜りなかったので、チャコールペンでの素描に
し、中国の京劇の中の⼥形を描いた。きっとこの絵を⾒た⼈は⼥形のことや京劇についてあまりわからないかもしれないけれど、私の絵を通して彼らが京劇を知りたいと思った
り、中国の⾊々な⽂化を知りたいと思ってくれるきっかけになればいいな。

           次の美術展は2⽉だ。⾃分の殻を破って成⻑できるように頑張ろう

（※これは中国語で投稿されたものを⽇本語に翻訳したものです）
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展演

2019.11.06

11.1   ⾦耀⽇

      长野⾼校每年的特⾊汇报演出，我们筹备已久，今天终于是正式展演的⽇⼦了。

      长野⻄⾼的艺术课是分开教学的，书道，⾳乐和美术三者根据⾃⼰的兴趣⾃由选择，我便加⼊了美术班。这次的展演也是集三者为⼀体。今年竟然也是围绕我最喜欢的千与千寻
为主题⽽创作的。看了去年前辈展演的视频，内⼼也是不由的佩服，在那么多⼈的观看下，也能平⼼静⽓，专注于作品。我们更是倍感压⼒，⾳乐班的同学拿着乐谱每天中午练习，
书道班和美术班更是利⽤着碎⽚时间不断重复书写和绘画着作品，从海报到⼊场券都由我们亲⾃设计，初稿，修改，取消，定稿，⼀步⼀步我们每个⼈都⼗分努⼒。想要呈现⼀场完
美的展演。

        看着⽼师，同学，外校的教员慢慢进⼊会场。明明有⼏次彩排的经验，但紧张好像还是想从我的⼿⼼钻出来，绘画的部分并不难，可由于我负责⽩龙的眼睛以及周围，需要极
其⼩⼼，否则点睛之笔就可能变为败笔了。钢琴声缓缓响起，歌声也随之⽽来，明明最熟悉的⾳乐，会场的氛围此时赋予了歌声别样的魅⼒，涌现出不⼀样的感觉。温柔的歌声渐渐
渗⼊⼈的⾝体，我感觉好像⼀下⼦变得轻盈，紧接着，书道班的同学有条不紊的依次开始书写，从英⽂到⽇语，各样的颜⾊也完美的融合在⼀起，等到最⼤⼀个字“缘”的⼀撇结束
后，就该美术班上场了，我呼出⼀⼝⽓，旁边的同学也悄悄对我说“頑張れ!”，伴着合声，我想起了⽩龙，钱婆婆，巨婴，锅炉爷爷以及千寻各种各样的经历。浮躁跳动的⼼也开始
慢慢趋于平静，拿着笔，⼀笔两笔，⼀切都是那么的熟悉⽽⼜陌⽣。回过神来，我负责的部分已经结束了。

         绘画结束，歌声与钢琴声也慢慢停⽌，我屏住呼吸，期待与紧张的看着着作品进⾏最后的收尾，⽼师和同学⼀起将作品慢慢⽴起举⾼，终于，是我们想要的效果︕︕会场也响
起了属于我们的掌声，我们握着彼此的⼿，觉得这么久以来的努⼒终究没有⽩费。

        看着我们的作品，我的脑海⾥⼜浮现出电影那⼀幕，千寻骑在⽩龙的⾝上，终于想起了那段属于他们的记忆，都找到了属于⾃⼰的归宿，也许某种意味上也代表着成长吧。
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料理课

2019.11.14

11.14      

    学校的家庭课这⼀个⽉⼀来⼀直都是理论知识，各种蔬菜所含有的不同物质以及烹饪⽅法等等，今天终于可以实践啦︕︕︕

     早上刚⼀去学校就要先去料理教室报道，然后根据⼩组领取材料放置⼩组的冰箱，并准备餐具等等。期盼了⼀个上午，料理课终于到来了。⼤家都戴好围裙以及帽⼦⼝罩，保持
卫⽣⼲净。班⾥也是分为⼋个⼩组，每组五到六个⼈。

     这次料理的主题是稠汁鸡⾁⽟⼦盖饭，我们组按照⽼师指⽰的顺序，分⼯开始准备，有的同学去煮⽶饭，有的就开始打鸡蛋搅拌，有的开始熬味增汤，⽽我和另⼀个⼥⽣就负责
调理酱汁，料酒酱油糖盐也都有规定的⽤量，之后就是将鸡块切成丁，这时鸡蛋已经炒好了，⽤另⼀个锅放⼊适量的油，加热，并放⼊鸡块和料酒，我们都慢慢摸索，找到最合适的
⽕候⼤⼩以及把控着时间，⽣怕烧焦了，酱汁倒⼊，盖⼦盖上开始焖，等待⼋分钟左右便能出锅。我们便开始摆放餐具，盛⽶饭和汤，每个⼈都期待着成功，接着鸡⾁的⾹味也漫了
出来，闻着都变饿了，再看看别的组同学，有的已经出锅了，有的也还在准备当中，⼤家都积极配合，⼀起努⼒做出美味的⾷物。

     ⼋分钟时间⼀到，便平均分成六份盛⼊碗中，配着鱼⼲海带汤和紫菜，我们真的都已经迫不及待啦，⼀起说着いただきます，享⽤属于我们的成果，⼀⼝接着⼀⼝，果然，⼤家
⼀起做出来的⾷物，最棒了︕︕︕︕下⼀次料理课可能都是两三周以后了，但这⼜是⼀次宝贵的记忆 。
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搬新家啦

2019.11.16

11.16    ⼟曜⽇

     上上周搬家啦︕︕

     上⼀个住家是我的同班同学，住家爸爸是加拿⼤⼈，所以其实⽣活还是和⽇本⼈有些不同吧，这次新家就可能要开启真正的⽇式⽣活啦，依然有是同学的家⾥就超级开⼼︕︕︕
⽽且上⼀个住家离学校⽐较远，每天都要先坐电车
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去动物园啦

2019.11.18

11.16  ⼟曜⽇

     今天和住家的同学⼀起去了动物园，离家很近，天⽓也超好☀ ，于是我们准备骑⾃⾏车去
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蕎⻨だ

2019.11.18

11.18   ⽉曜⽇

    长野要说最有名的⾷物那肯定就是荞⻨⾯⽆疑了，昨天就和住家⼀起去啦，据说是⼀家很有名⽓的店，也是要提前预约好的。我已经期待⼀周啦

     荞⻨⾯的店离家不远，⾛路⼤概⼗五分钟左右，因为妹妹们剑道部都在训练，所以只有我和住家已经同学四个⼈⼀起去。

     没⾛⼀会，拐进⼀个巷⼦，和我想象中的不太⼀样，这家店不是像长野车站附近的店⼀样有华丽的装修以及⾼档的陈设，更没有在⼀个有优势的地理位置上，店外环境很好，很
标准的⽇式环境，古松，红枫
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越南料理课

2019.11.30

11.30   ⼟曜⽇

     今天是做越南料理的⼩梦︕︕︕

     刚搬到新的住家的时候，住家妈妈就问我11⽉30如果没有什么事的话，就⼀起去做料理吧︕经历了⼀周的期末考试的我，今天就好好放松吧︕︕

     妹妹们也是有剑道练习，所以住家妈妈、りちゃん和我就开车出发啦，昨晚下了不⼩的雪 ，早上虽然阳光特别好，但屋顶的积雪也还没有融化，和⻄安不同。太阳毫不⾃私的
释放阳光的同时还能看到雪的感觉真的挺神奇，⼼情也变好了 ︕

     我们是第⼀个到的，料理课的⽼师和住家妈妈也算是朋友，就⼀起帮忙⽼师做前期准备，分好蔬菜、⾁、虾，⼩⻨粉等等。陆陆续续参加这次活动的⼈也都到齐了，有家长带着
⼩孩⼦，也有好⼏个奶奶结伴⽽⾏，还有真正在⽇本⼯作的越南⼈，随机成为六⼈⼀组，和我们三⼈同组的有⼀个越南哥哥和⼤学⽣姐姐，互相做了⾃我介绍，便要开始了，我⼀边
切菜，住家妈妈和姐姐聊天介绍我是留学⽣，那个姐姐很惊讶，也问了我⼀些关于中国的事情，和⽇本的不同等等，还邀请我参加下下周的交流会，现住在长野的外国⼈或者留学⽣
⼀起，⼤家聊天交流做⼀些⼩料理等等，她请我有时间⼀定来参加，我也⾮常感兴趣，能和更多的⼈接触和交流。

      ⽼师演⽰这越南饼的做法，看的时候觉得很简单，结果⾃⼰实操发现好难 ，得掌握⽕候，不要烧焦，但好在我成功的做出了⼀个⼩薄饼︕然后加⼊蔬菜，撒上葱花就⼤功告
成了︕随后还有パンチャンクオン,卷上⽣菜，⻩⽠，和⼀个我忘记名字的绿菜，蘸上⽼师的秘制酱汁，果然⾃⼰做的最好吃了︕

     参加这次制作，觉得有时缘分就是很奇妙，后来还有⼀个⼤学⽣姐姐和哥哥跟我打招呼，知道我是中国留学⽣，告诉我他们也正在学中⽂，觉得很难，我真的很开⼼，在这⾥碰
到他们，不是中国⼈也同样觉得很亲切。

    ⼩⼩的活动总隐藏着另⼀种交流，产⽣碰撞，素晴らしい!!!!!!
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楽しかった

2019.11.30

11.30   ⼟曜⽇

     昨⽇⻑野で初雪が降った。寒いけど楽しかった。いつも魔法がかかっていたみたいで、急に世界が静かになった。雪だるまを作りたいけど、12⽉になるかもしれない。

      冬は焼き芋が最⾼です。マフラーに引っ込めて焼き芋を抱えていると、本当に幸せです。⽇本の焼き芋もおいしくて⽢いです。

     今⽇はたい焼きを買って、抹茶の味にびっくりして、栗の味も、チーズの味も、思わず買ってしまいました。栗と練乳と⼩⾖を⼀緒にして、タイのお腹を诘めて、本当にお
いしかったです。家の妹が⼤福をくれて、桜の味も、とてもおいしかったです。

      来周の⽕曜⽇に東京へ研修に⾏きます。今⽇も駅へ⾏く練習をしました。みなさんにお会いするのを楽しみにしています! !
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