
112學年度學海築夢 

學生出國實習心得報告 

 

獲補助年份：112 

學校：德明財經科技大學 

系所年級：應用外語系日文組  

學生姓名：宗紹宜 

海外實習國家：日本長野縣北安曇郡小谷村 

海外實習機構：白馬アルプスホテル 

實習期間：112 年 12 月 23 日至 113 年 3 月 31 日 



實習指導老師：李霽芳老師 

短片 

 

 

 

 

 

短片標題:112 年度學海築夢-德明財經科技大學-宗紹宜 

短片時間:3 分 11 秒   

短片連結: https://youtu.be/MHMDeyT_GSA?feature=shared 

  

https://youtu.be/MHMDeyT_GSA?feature=shared
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ㄧ、緣起 

我從小就是電視兒童，每天放學回家一定要打開電視來看，意外的台灣兒童

電視台裡播的都是日本的卡通或動畫，所以我認為我從小就開始被日本文化影

響了，而且也發現自己很喜歡日本的動畫跟動畫裡的音樂，也因為這樣知道了

一些簡單的日文單字以及句子，因為這樣讓我產生了想更了解日本的想法。 

家人們也都蠻喜歡日本的，跟家人一起到日本旅遊的次數也不少，所以就更

加喜歡上日本了。 

我們學校也一樣每年都會有海外實習的機會，去年因為感覺心理層面還沒有做

足，所以去年沒有報名，但今年想說應該是最後一次的機會了，雖然大四也有

海外實習的機會，但一年對我來說感覺還是有點太長了，畢竟文化還是不同大

四的實習想待在台灣，所以我認為有來體驗這次三個月的就非常足夠了， 

 

 

二、國外實習機構簡介 

（ㄧ）實習機構地理位置及環境介紹 

 

白馬アルプスホテル位於日本長野縣北安曇郡小谷村千國乙，長野縣有非常多

的雪場，喜歡滑雪的民眾可以在長野體驗許多不同的雪質。就算雪季過了，雪

山變成一般的山，我們飯店在非雪季時會變身為高爾夫球場、山林探險場、露

營場等，讓客人在非雪季也可以好好的放鬆度假。長野縣著名的東西有非常

多，最常聽到的是麝香葡萄、蘋果、以及蕎麥麵…。我們飯店的晚餐自助餐也

有提供新鮮的蕎麥麵給客人食用，賣店也有販賣蕎麥麵禮盒。讓客人不管是住

宿過程或者回家都能品嚐到長野美味的蕎麥麵，在長野也能買到其他縣市買不



到的特殊零食，比如說麝香葡萄口味的洋芋片、軟糖、汽水等。喜歡嘗試特殊

口味的朋友不要錯過了！ 

（二）實習機構之起源、歷史背景與成立宗旨 

小谷村最具歷史的「蕨平滑雪場」於大正末期至昭和初期開設。1960 年，由銀

嶺觀光公司設置了滑雪纜車。1962 年，小谷村在鄰近的若栗滑雪場也設置了纜

車。1971 年，白馬阿爾卑斯鑽石有限公司開始開發，將「蕨平滑雪場」和「若

栗滑雪場」統合。1973 年 12 月 19 日，與白馬阿爾卑斯酒店一同由大手銀行等

開業。由於滑雪熱潮後退出，2004 年由當地的鷲沢建設接手業務。目前，由鷲

沢建設集團的白馬阿爾卑斯酒店（小谷村）負責營運。 

企業理念： 

『地域のために、汗をかき、ずくを出し、知恵を出す。 

地域と生きる。地域を活かす。 

人と地域をつなぎ、ともに成長する。』 

這段話的意思是： 

『為了地區，流汗、付出努力，發揮智慧。與地區共生，活躍於地區。 

連接人與地區，共同成長。』 

 

（三）實習機構之組織架構與各部門之介紹 

社長 

總支配人 

支配人 

櫃檯營業部 餐飲部 

 

清潔部 接待部 

企劃組: 每月提出不同

企劃，並且監督進度。 

 

料理組：負責料理客人

的三餐，以及食材管 

理。 

房務組：負責清掃房間內部。 

 

總務組：每月開會提 

出前月各項營業額等。 

接待組：負責客人餐點

送達及撤收。 

環境組：負責清掃飯店房間以外的環境，包含樓

梯、大浴池、走廊、庭園。 

 

預約組：負責處理客人

預約。 

 

商店組：管理飯店內 

部小商店及訂貨。 

設備組：接駁車以及各

項設施保養。 

 

 



（四）實習機構之主要市場營業對象 

1. 小家庭。 

2. 年長客。 

3. 外國散客。 

4. 國內團體客。 

5. 國外團體客。 

 

（五）實習機構之設施概況與營業項目之介紹 

 

飯店內設施： 

天然温泉大浴場、露天溫泉、桑拿房 

卡拉 ok 室・遊戲中心、賣店、自助餐餐廳 

 

屋外施設：白馬乗鞍温泉滑雪場、推桿高爾夫球場 18H、白馬阿爾卑斯叢林探險、游

泳池、露營場 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

三、國外實習企業或機構之學習心得 

（ㄧ）前期 

當我以為我會跟另外兩位夥伴會一樣被分配在在餐廳工作時，結果主管說我要在櫃

台？！雖然當下我有嚇到但也覺得很感謝他們信任我給我這個機會，我也願意嘗試看

看畢竟這個機會也是非常難得，我就跟主管說沒問題，當天晚上就要上班了，好險櫃

台還有一位台灣姊姊的陪伴讓我不會這麼孤單以及害怕，但第一天上班我確實就有被

嚇到了，因為我發現日本客人需要的服務我完全聽不懂，也才發現原來我的日文能力

還完全不夠格，需要更加努力精進才行。雖然年底大陸客也不少，但畢竟我才第一

天，什麼都不懂，什麼都完全沒辦法處理，確實造成了我內心不小的打擊，但我也知

道才第一天不可能做得很好，但往後做一個禮拜左右之後我覺得越來越不對勁了，我

心靈上的壓力逐漸在增大，而且我每天都過的非常不快樂每天都以淚洗面，甚至一度

想要回台灣，但經過思考以及跟夥伴討論之後，決定問問主管可不可以跟小夥伴們一

樣換到餐廳去，好險結果是可以，但當下的心理真的是鬆了一大口氣的感覺，雖然餐

廳不會像櫃台進步的這麼快，但我知道我的個性比較適合慢慢來，至少比櫃台的東西

學很久都學不好，造成正職很多困擾來得好。 

（二）中期 

不過做了幾天餐廳之後，主管說說中文的客人還是有點多，可不可以在有說中文的客

人的時候幫忙翻譯就好，不用做櫃檯的工作，所以我在中期的時候大概就是待在我們

這邊的小賣店，偶爾去櫃檯幫忙翻譯，偶爾到餐廳幫忙這三樣工作。只是有時候還是

會聽不懂客人的需求，但來了兩個月還是有感覺自己比原本成長了一些，不只是應對

問題上，單字量感覺也有提升一些，能聽懂的句子比以前多了許多。也感覺自己比以

前敢說了，只不過有時候忙起來的時候我的緊張感好像還是有些明顯，必須再努力一

些才行。如果賣店是上晚班，收班前還要幫忙算今天的營業額，這樣ㄧ想雖然在賣店

沒有辦法像在櫃台那樣成長的非常快速，但也還算是學到了不少東西，pos 機的使

用、每日營業額的結算等等，我相信不管是學習什麼東西，對未來一定會有幫助的。 

（三）後期 

實習到後期對於環境以及工作都熟悉以及上手，滑雪的季節也即將結束，客人數就沒

有像一、二月這麼多，所以後期也滿順利的渡過了，三個月說長不長說短不短，轉眼

間也即將結束了，現在回想起來，這三個月也讓我學習到了不少，櫃台接待客人的

SOP、POS 機的操作、飯店的廚房內部是如何運作等等…除了這些，我認為對我的日

文能力的提升也有不小的幫助，剛開始實習時，有很多飯店相關的單字或客人的需求

我都聽不懂，但隨著時間的經過，我比剛來實習時能聽懂的多了，還有因為在這邊講

日文的頻率變高了，所以我也認為我現在比以前更能勇敢的多講一些日文，我相信這

趟實習一定可以成為我未來的養分，非常慶幸自己決定報名這次的實習。 



 

 

四、國外實習之生活體驗 

 

2023/12/21 

我跟夥伴們有提早一天出發，因為合作的廠商

叫我們需要提早一天到，原本以為可以稍微逛

一下，結果在過海關時出了一些問題，等全部

人都出完海關店已經都關的差不多了，電車也

快沒了所以只能趕緊的去搭車了。 

2023/12/21 

終於兜兜轉轉來到了飯

店，附近有家 7-11，跟小

夥伴去晃晃之後買到了一

直很想吃的布丁 



 

 

2023/12/22 

早上就一行人跟著合作廠商的人一起搭著新幹

線到長野了，路途中沿路雪景越來越美麗，只

是也有感覺逐漸遠離市區的感覺。 



   

 

  

2023/12/22 

前面主管帶我們去申辦國民健

保，所以正式到飯店大概是晚

上六點多左右，大概在六點半

左右正式回到宿舍休息 



 

2023/12/24 

用了幾天適應一下環境之後，跟夥

伴覺得好不容易來到雪這麼多的地

方，就決定趁著中間不用上班的時

候去玩玩雪，下午準備回去上班前

拍了一張自己穿制服的照片。 



  

2023/12/30 

準備第一次度過日本的正

月，雖然因為是正月所以

客人非常非常多非常忙

碌，但第一次在日本度過

正月還是非常有趣，飯店

內也非常有正月的氣氛 



 

  

2024/1/1 

我們的飯店是在 1/1 才放

煙火，我也趁勢跑了出去

看了一下，煙火果然很漂

亮呢。因為大家這幾天都

工作的很辛苦，所以下班

後就跟夥伴一起吃了一頓

大餐。 



 

 

  

2024/1/14～2024/1/17 

來日本海外實習前就跟在長崎交換的朋友約

好要在日本見面，但因為長崎跟長野距離也

蠻遙遠的，所以我們就決定約在中間的大阪

見面，這是第一次自己從這邊出遠門，雖然

夜間巴士坐起來有點辛苦，但能平安的見到

朋友真的非常開心一些定番的大阪城通天閣

道頓堀等等的我們都有去到，也吃了很多關

東地區的美食，跟小時候與家人一起去時的

感受非常的不同，這次的大阪旅行我一定一

輩子都不會忘記！ 



 



  



 



 



  

2024/1/25 

只要有記得我都會拍照記

錄飯店提供的三餐，大概

就是圖片的這種感覺 



  

2024/2/5 

原本以為可以健康的度過這三個月，結果在 2/4

的下午肚子非常的疼痛，什麼事情都做不了，還

跟辦公室請了假，想說趕緊吃了成藥休息希望隔

天可以好一點，但隔一天發現完全沒好轉，我就

詢問辦公室說有沒有辦法帶我去看醫生，幸好是

有車子可以讓我去看醫生的，果然吃了醫生開的

藥睡了一覺之後就好轉非常多，辦公室的人也非

常貼心的讓我休息兩天養病。 



 

  

2024/2/12 

跟一樣來日本實習的泰國

小夥伴一起去逛超市，路

上有一間章魚燒店，我點

了章魚燒仙貝來吃，夥伴

點了定番的六顆章魚燒。 



 

2024/2/28 

雖然我這天要上班但是是早晚班，所

以中間有一段空閒時間，兩個夥伴也

都休假，我與夥伴想說難得三個人都

有時間，就一起去飯店的雪場走走看

看拍照留念了 



  

2024/2/29 

這天我休假，想說機會難

得就去吃了之前被推薦的

隔壁雪場賣的漢堡，是非

常特別的口感，裡面夾的

並不是肉排，而是很像鮪

魚碎肉的感覺，有去吃吃

看真是太好了。 



  

2024/3/1 

這天也被排了半休，趁著這段

時間跟泰國夥伴去了索道，這

是人生第一次坐纜車，非常有

趣的體驗，有機會的話要再去

一次！ 



 

  

2024/3/6～2024/3/8 

因為家人也在我實習的期間安排了

日本旅行，所以跟主管請了假要與

家人見面，好險三月客人變比較少

了，所以請假比較容易，但家人七

號下午才到日本，所以我就趁著六

號下午以及七號早上這段時間在沒

有去過的長野車站附近逛逛，吃了

許多在雪山裡吃不到的東西，還趁

著這段時間去體驗了日本的電影院

是什麼的感覺。隔天成功與家人見

面後去逛了 outlet，還吃到了好久

沒吃到的中式料理，一樣是非常開

心的一次旅行！ 



 



  



 

  

2024/3/14 

三月的休假比較多，所以有時不會訂

便當，會去飯店內的小餐廳吃午餐，

因為就在上班的小賣店對面，所以跟

負責對面小餐廳的鷲澤さん變得很

好，他都會給我們多一點小菜或是像

這天直接多給我們一碗牛丼，每次去

都會吃的非常飽！ 



  

2024/3/30 

實習最後一天，覺得非常不

捨，所以趁離開的巴士來之

前，趕緊的與同樣來實習的泰

國小夥伴以及正職人員拍了許

多照片，留下了最後的美好回

憶。 



 

五、國外實習之具體效益（條列式） 

（ㄧ）自信心提升以及發覺自己的潛能 

平時都待在台灣所以除了上課跟考試前的複習，平常沒有什麼機會可以練習到

日文，但來這邊之後，大家都說我的日文很厲害，可以順利的跟他們溝通，除

了讓我提升自信心更願意開口講之外，也因為這樣才發現原來自己能做到的比

想像的多更多。就覺得之前學習日文的辛苦一切都值得了。 

（二）結交外國朋友 

之前出國都是短期旅行，沒有什麼機會可以認識外國的朋友，但這次待在這裡

的時間比較長，除了日本人自己前來打工，飯店內也有非日本國籍的正職人員

（尼泊爾、緬甸、以及同樣來海外實習的泰國人等…），所以在這三個月內結交

到了很多不同國家的朋友，在交流彼此國家文化的過程中真的非常有趣，希望

以後有機會可以再見面！ 

（三）對飯店內部運作更加了解 

因為之前沒有做過飯店相關的打工或實習，所以對飯店整體是如何運作的還不

太理解，但經過這三個月的實習，搭配台灣姊姊的補充說明，我對飯店整體該

如何每個部門互相配合才能使飯店可以正常營運下去有了更清楚的了解。如果

未來有機會進入飯店業工作，就可以更快速的適應了。 

（四）了解待客常識 

得感謝在這間飯店有工作經驗的台灣姊姊，如果我接待客人的方式有什麼不妥

的地方的話，姊姊會在接待結束後溫柔以及細心的告訴我該怎麼做才是正確

的，讓我這三個月學習到了非常多接待客人的相關知識，我想對我以後一定也

會有不少的幫助的！ 

六、感想與建議 

（ㄧ）感想 

因為疫情的關係，上次出國已經是 5、6 年前的事情了，雖然我不是第一次出

國，但畢竟出國一次還是不太便宜，而且如果是三個月的話，一定是會花上更

可觀的價格，所以很慶幸自己有參加這次的學海築夢計畫，讓我可以減輕經濟

壓力來體驗日本職場以及生活，但更該感謝的是我的家人以及朋友，很感謝家

人沒有反對讓我來這一趟，也謝謝朋友都鼓勵我跟他們一起報名，我有感受到

我們三個人不管是在語言或是心靈上都有成長的感覺。比如說我在台灣沒有做

過需要使用 POS 機結帳的工作，沒想到在日本體驗到了，一開始適應時比想像

的困難非常多，也有做錯的時候，但學會之後我相信對我未來一定是會有幫助

的。在實習期間也有日本人來我們飯店打工，但我的個性比較內向，所以我比

較不會去主動與別人互動，但我很感動也很感謝日本的打工夥伴都願意主動跟

我搭話，讓我也鼓起了勇氣主動訊問能不能跟他們交換通訊軟體，讓我成功的

交到了日本朋友，以後有機會再來日本的話，一定還要與他們見面！ 

（二）建議 



（1）飯店工作摘要可以再準確一些 

因為到了現場工作才發現內容寫得跟實際上有些許的差別，所以希望公司可以

把工作摘要寫的更精準，或是照著工作摘要執行，才不會讓學生在實習時產生

疑問。 

（2）未來可能可以引進自動入住&退房系統 

在這裡工作三個月之後，發現櫃台人員的工作量蠻大的，旺季的時候常常忙不

過來，所以覺得未來有機會的話可以引進自動入住&退房系統，可以減輕一點

櫃台服務人員負擔。 


