
รายงานเขา้ร่วมโครงการแลกเปลี่ยนกบัมหาวิทยาลยัคู่สญัญาเป็นระยะเวลา 1 เทอม (1/2566) 

Shimane University จงัหวดัชิมาเนะ ประเทศญ่ีปุ่ น 

 

1. ขัน้ตอนการท าใบสมคัร  

1.1 กรอกใบสมัครเพื่อส่งใหก้ับกองวิเทศสัมพันธ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ์  เนือ้หาในใบสมัคร

ประกอบดว้ย ประวัติส่วนตัว รายละเอียดการสมัคร (มหาวิทยาลยัที่ตอ้งการไปแลกเปลี่ยน) 

แผนการศึกษาภาษาอังกฤษ  การเทียบโอนรายวิชาและหน่วยกิต (ควรปรึกษากับอาจารยท์ี่

ปรึกษา) ใบรับรองของผู้ปกครอง ใบรับรองจากอาจารย์ที่ปรึกษา รวมถึงขอเอกสาร 

Recommendation จากอาจารยท์ี่ปรกึษา   

1.2 รวบรวมเอกสารใบสมัคร แนบรูป พรอ้มใบวัดระดับทางภาษา เพื่อส่งใหก้ับทางกองวิเทศ

สมัพนัธม์หาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ 

1.3 สอบสัมภาษณ์เข้าร่วมโครงการ สัมภาษณ์ผ่านโปรแกรม Zoom กรณีที่ไปแลกเปลี่ยนที่

ประเทศญ่ีปุ่ นจะสมัภาษณท์ัง้ภาษาองักฤษและภาษาญ่ีปุ่ น 

1.4 รอผลการสมัภาษณ ์

 

2. การขอวีซ่า (ระยะเวลา, ค่าใชจ้่าย, เอกสารส าคญั ฯลฯ) 

2.1 เมื่อทางมหาวิทยาลยัคู่สญัญาตอบรบัการเขา้ร่วมโครงการแลกเปลี่ยนของเราแลว้ จะตอ้งท า

การช าระค่าธรรมเนียมการศึกษาเป็นจ านวนเงินท่ากับค่าธรรมเนียมการศึกษาของ

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์

2.2 จดัเตรียมเอกสารเพื่อสง่ใหก้บัมหาวิทยาลยัคู่สญัญา โดยเอกสารที่ตอ้งน าสง่ทางมหาวิทยาลยั

ชิมาเนะแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ไดแ้ก่ เอกสารสมคัรเรียนและเอกสารเก่ียวกับการขอวีซ่า โดยมี

แบบฟอรม์จากทางมหาวิทยาลัยชิมาเนะส่งมาให ้ในส่วนของขอ้มูลที่ตอ้งกรอกในเอกสาร

สมัครเรียน ไดแ้ก่ ประวัติส่วนตัว ประวัติทางการศึกษา แผนการศึกษาภาษาญ่ีปุ่ น เอกสาร

ลงทะเบียนเรียน และในส่วนของเอกสารเก่ียวกับการขอวีซ่าจะต้องกรอกข้อมูลเก่ียวกับ

ผูส้นบัสนนุการเงินตลอดระยะเวลาที่อาศยัอยู่ที่ประเทศญ่ีปุ่ นพรอ้มลงนาม 

2.3 หลงัจากส่งเอกสารทัง้หมดใหก้ับทางมหาวิทยาลยัคู่สญัญาแลว้ ทางมหาวิทยาคู่สญัญาจะ

จัดท าเอกสาร COE แลว้ส่งไปรษณียม์าให ้สามารถก าหนดได้ว่าต้องการให้ส่งไปที่ใด ใน

ขัน้ตอนนีเ้ป็นขัน้ตอนที่ใชร้ะยะเวลายาวนานที่สดุ 2-3 เดือน หรือนานกว่านัน้  



2.4 เมื่อไดร้บัเอกสาร COE แลว้ จึงจะสามารถขอวีซ่านักเรียนได ้เอกสารที่จ  าเป็นในการขอวีซ่า 

ไดแ้ก่ ใบค ารอ้งวีซ่า รูปถ่าย เอกสาร COE ใบตอบรบัการเขา้เรียนจากมหาวิทยาลยั หนงัสือ

เดินทางและทะเบียนบ้านฉบับจริง เอกสารทางการเงินและเอกสารรบัรองการท างานของ

ผูป้กครอง เป็นตน้ ค่าธรรมเนียมการขอวีซ่านกัเรียนญ่ีปุ่ นประมาณ 800 บาท 

2.5 รอฟังผลวีซ่าในอีกประมาณ 4-5 วนั 

 

3. การเตรียมตวัก่อนเดินทาง 

สิ่งที่ตอ้งพงึระวงัในการจองสายการบิน เช่น น า้หนกักระเป๋า วนัเวลาที่ไปถึงที่หมายว่าสามารถเขา้

หอพักไดท้ันเวลาหรือไม่ ในการเดินทางเขา้ประเทศญ่ีปุ่ นใหถื้อเอกสาร COE ไวต้ลอด เมื่อผ่านเขา้ช่อง

เจา้หนา้ที่ตรวจคนเขา้เมืองจะไดร้บับตัรแสดงการพ านกั “在留カード” หากตอ้งการท างานพิเศษขณะที่ไป

แลกเปลี่ยนใหแ้จง้เจา้หนา้ที่ในขัน้ตอนนี ้นอกจากนี ้จ าเป็นตอ้งตรวจสอบสภาพอากาศของเมืองที่เราจะไป

อยู่เพื่อเตรียมเสือ้ผ้าใหเ้หมาะสม จังหวัดชิมาเนะเป็นอีกจังหวัดของญ่ีปุ่ นที่มีอากาศหนาวเย็นอย่างมาก 

มีหิมะตกและลมแรง ดงันัน้ ควรเตรียมเสือ้ผา้หนา ๆ ที่ใหค้วามอบอุ่น แนะน าใหซ้ือ้ผา้ห่มไฟฟ้า (ภาพที่ 1) 

ซึ่งมีขายตามรา้นขายเครื่องใชไ้ฟฟ้าทั่วไป ใหค้วามอุ่นและประหยดัค่าไฟฟ้าไดอ้ย่างมาก 

 
ภาพที่ 1 ผา้ห่มไฟฟ้า 

 

 

 

 



4. การท าประกนั 

เมื่อไปถึงที่ประเทศญ่ีปุ่ นมีการท าประกันที่เรียกว่า “ประกันสุขภาพแห่งชาติ ( National Health 

Insurance 国民健康保険  )” นกัศึกษาต่างชาติที่พ านกัในญ่ีปุ่ น  จะตอ้งเขา้ร่วมในระบบการประกัน

สขุภาพแห่งชาตินี ้เมื่อเป็นสมาชิกในระบบประกนัสขุภาพแลว้ จะเสียค่ารกัษาพยาบาลเพียงแค่  30 % 

ของค่ารกัษาพยาบาล โดยการแสดงบตัรประกนัสขุภาพที่โต๊ะประชาสมัพนัธเ์มื่อเขา้รบัการรกัษา และ

สามรถของรบัสิทธิ์การฉีดวัคซีนต่าง ๆ ไดเ้ช่นเดียวกับพลเมืองทั่วไป โดยท าการสมัครไดท้ี่ส  านักงาน

เขต เบีย้ประกนัตกเดือนละ 1,200 เยน บตัรประกบัสขุภาพ (ภาพที่ 2) ตอ้งพกติดตวัไวต้ลอดเวลา 

 

ภาพที่ 2 บตัรประกนัสขุภาพ 

 

5. การลงทะเบียนเรียน 

การลงทะเบียนเรียนที่มหาวิทยาลัยชิมาเนะ จ าเป็นตอ้งตอ้งเขา้ทดสอบระดับภาษาญ่ีปุ่ นก่อน  

เพื่อตรวจสอบว่าสามารถเขา้เรียนในรายวิชาใดไดเ้พื่อไม่ใหเ้กินกว่าระดบัภาษาของตนเอง หลงัจากนัน้

จึงท าการเลือกรายวิชา เขียนใส่กระดาษลงทะเบียนที่มหาวิทยาลัยจัดเตรียมไวใ้ห้ แลว้น าไปส่งที่ 

Student Center 

 

 

 

 



6. หอพกั 

หอพกัของมหาวิทยาลยัชิมาเนะ มีทัง้หมด 3 หอพกัดว้ยกนั แบ่งออกเป็น หอพกั A หอพกั B และ

หอพกันกัศึกษาแลกเปลี่ยน หากประสงคท์ี่จะอยู่หอพกัใดสามารถแจง้กบัทางมหาวิทยาลยัได ้ ดิฉันอาศัย

อยู่ในหอพกันกัศกึษาแลกเปลี่ยน มีนกัเรียนต่างชาติประมาณ 40 คน โดยจะตอ้งใชห้อ้งนั่งเลน่หอ้งน า้ พืน้ที่

ซกัลา้ง และครวัสว่นกลางกบันกัศกึษาท่านอ่ืน ๆ สว่นหอ้งนอนเป็นหอ้งนอนแยกพกัอาศัย 1 คน (ภาพที่ 3)

ในหอ้งนอนมีโต๊ะ เตียง ตูเ้ย็น ตูเ้สือ้ผา้ อ่างลา้งหนา้และหอ้งสขุา ทว่าตอ้งเตรียมชุดเครื่องนอนดว้ยตนเอง 

ทางหอพกัไม่มีบรกิารใหเ้ช่า จึงจ าเป็นตอ้สั่งซือ้ออนไลนแ์ละจดัสง่ไปยงัตามที่อยู่หอพกั 

 

 ภาพที่ 3 หอ้งนอนแยกพกัอาศยั 1 คน  

 

7. ค่าครองชีพ 

ค่าใชจ้่ายที่จ  าเป็นในแต่ละเดือน ไดแ้ก่  

- ค่าหอพกั 7,000 เยน  

- ค่าน า้ ค่าแก๊ส ค่าอินเทอรเ์นตหอพกั 4,000 เยน  

- ค่าไฟจ่ายตามจ านวนที่ใชจ้ริง (ประมาณ 3,000 เยน) 

- โทรศพัท ์3,500 เยน (Rakuten Mobile) 

- ค่ากินอยู่ 45,000 เยน 

ทัง้นี ้ยงัไม่รวมค่าหนงัสือ ค่าโดยสาร ค่าเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ  

 

 



8. กิจกรรมที่ท านอกเหนือจากชัน้เรียน  

8.1 กิจกรรม Cooking party (ภาพที่ 4 – 5) 

 

 

 
ภาพที่ 4 กิจกรรม Cooking party 

 

 

 
ภาพที่ 5 กิจกรรม Cooking party 

 

 

 

 



8.2 กิจกรรม Japanese traditional desserts (ภาพที่ 6-7) 

 

 

 
ภาพที่ 6 กิจกรรม Japanese traditional desserts 

 

 

ภาพที่ 7 กิจกรรม Japanese traditional desserts 

 

 

 



8.3 แนะน าสถานที่ท่องเที่ยวในบรเิวณใกลเ้คียงมหาวิทยาลยั 

1. สวนรุกขชาติ Yushien เมืองมตัสเึอะ จงัหวดัชิมาเนะ (ภาพที่ 8-11) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       ภาพที่ 8                                                             ภาพที่ 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       ภาพที่ 10                                                          ภาพที่ 11 



2. ศาลเจา้ Izumo Taisha เมืองอิซูโมะ จงัหวดัชิมาเนะ (ภาพที่ 12-15) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       ภาพที่ 12                                                           ภาพที่ 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            ภาพที่ 14                                                            ภาพที่ 15 

 



3. พิพิธภณัฑส์ตัวน์ า้ Aquas เมืองฮามาดะ จงัหวดัชิมาเนะ (ภาพที่ 16-19) 

 

 

 

 

 

 

 

 

                              ภาพที่ 16                                                             ภาพที่ 17 

 

 

 

  

 

  

 

 

                

                                    ภาพที่ 18                                                               ภาพที่ 19 

 

 



4. ปราสาท Matsue เมืองมตัสเึอะ จงัหวดัชิมาเนะ (ภาพที่ 20-21) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          ภาพที่ 20                                                        ภาพที่ 21 

 

9. ความทา้ทาย/อปุสรรคที่พบระหว่างศกึษา 

อุปสรรคในการใช้ชีวิตในการใช้ชีวิตที่จังหวัดชิมาเนะ อันดับหนึ่งเป็นเรื่องของสภาพอากาศ  

จังหวัดชิมาเนะเป็นจังหวัดที่หนาวเย็นและลมแรงอย่างมาก ในบางครัง้ท าใหร้่างกายไม่ต่ืนตวั ทัง้อาจยัง

ส่งผลต่อสภาพจิตใจ ท าให้อ่อนไหวง่าย ล าดับถัดมาเป็นเรื่องของความแตกต่างทางด้านวัฒนธรรม  

ไม่ใช่เพียงแต่การปรบัตัวใหเ้ขา้กับนักศึกษาญ่ีปุ่ น ทว่ายังตอ้งปรบัตัวใหอ้าศัยอยู่ร่วมกับเพื่อนนักศึกษา

แลกเปลี่ยนชาวต่างชาติท่านอ่ืน ๆ ทัง้ชาวจีน เกาหลี อินเดีย โปแลนด ์ฝรั่งเศส เป็นตน้  

 

10. ค าแนะน าส าหรบัรุน่นอ้ง 

มหาวิทยาลยัชิมาเนะตัง้อยู่ในสภาพแวดลอ้มที่เหมาะแก่การศึกษาอย่างมาก ทัง้เงียบสงบ และ

เพรียบพรอ้มดว้ยสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ นอกจากนี ้อาจารยแ์ละเพื่อนนักศึกษาทุกท่าน ใหก้าร

สนบัสนุน รวมถึงช่วยเหลือกนัอย่างดี หากนอ้ง ๆ ท่านใดตอ้งการสมัผัสประสบการณก์ารใชช้ีวิตที่ญ่ีปุ่ นที่

ใหบ้รรยากาศวิถีชีวิตแบบดัง้เดิม การไปแลกเปลี่ยนที่มหาวิทยาลยัชิมาเนะเป็นอีกหนึ่งตวัเลือกที่ดี 


