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一、 緣起 

當初聽到學校有這個計畫時非常開心，因為我沒

有出國的經驗，而且可以學以致用讓我去日本實

習體驗當地的文化，不用出任何的費用，還可以

領取補助金，就興致勃勃地報名參加。 

二、 國外實習機構簡介 

位於長野縣白馬村的一間滑雪度假飯店，相較於

其他飯店，名木山館屬小型渡假飯店，來客量較

少，當中歐美國家地區的客人較多。飯店也附贈

早餐(自助吧)、溫泉供客人使用。 

三、 國外實習企業或機構之學習心得 

剛開始來到這裡什麼都不會，也都是第一次。。雖

然飯店小，但學到的東西不會比較少，會學習很

多事情。我的實習的工作是房務跟餐廳，早上的

餐廳主要是收桌、清潔桌面、補齊餐點，主要是

觀察力，客人用餐完畢後馬上收拾，還有餐點快

完的時候通知廚房人員等等。 

至於房務的部分學習到如何鋪床、補齊備品、收

拾垃圾還有跟客人溝通是否更換床單，因為外國



客人居多我還找了相關英文單字，詢問的部分最

害怕，因為聽不懂。但是教導我們房務的媽媽人

很好，會協助我們工作及生活上的任何問題，所

以非常感謝她，也讓我在實習期間非常順利完成

每個工作，隨著時間過去，久了也越做越好越習

慣。 

四、 國外實習之生活體驗 

還沒去日本時就聽說日本水龍頭的水可以直接

打開來喝，到了日本之後真的是直接開來喝，心

裡還是會害怕。。還有日本人好都都很歡炸物，，

有連續吃過四天晚餐都是物，非常油膩，而且他

們不歡炸辣的東西，所以我吃東西還要自己加

辣。，他們到到我加辣時時情情都一一大 。，還問

我不辣啊。還有日本人上完廁所馬桶蓋必須蓋起

來，我有一次掃完廁所沒有蓋，老闆娘跟我說我

沒蓋起來，我跟她說台灣是掀起來的，她才說原

來阿。。我當時得得文化異真真的有 。，應該還有

許多我不知道的文化異真，我們也要學習入境隨

俗。在那邊也認識很多日本友人。，得得日文的部



分也有進步一點，就算我們說話有錯的地方，他

們會糾正我們。，告訴我們多多講日文不要害怕。

雖然知道日本是地震多的國家，但是在一月一號

的時候遇到地震真的非常可怕，第一次遇到這麼

大的地震。 

五、 國外實習之具體效益(請條列式列舉) 

1.  學習獨立 

每個人都會經歷一個人的時候，所以在日

本時就體會一個人自己做菜、買菜。、存錢，

讓我趁早適應獨立的時候。 

2.  語言增進 

為了在溝通的過程中聽清楚對方說的話，會去

查意思，久而久之單字量就增加了。 

3.  勇於開口 

以前都不太敢開口說日文，但是在實習的過程

中能說的語言只有日文，所以無論對錯我都能

說出口。 

4.  自我生存 

因為在家時。，都是家人幫我準備食，，或是洗



衣服、曬衣服，可是去到日本什麼事情都得自

己來，學習以後自己住的生活。 

5.  自我成長 

去到一個陌生的環境，遇到任何困難都得自己

處理，沒有人能夠幫助你，只有自己能幫助自

己。 

6.  結交朋友 

在那邊認識許多日本人還有印尼人，到現在印

尼人還有再聯絡，也有其他人的聯絡方式。 

7.  脫離舒適圈 

還沒去日本之前，打工的經驗都是餐廳服務

生，可是去到日本我的工作內容是房務。，所以

讓我有點擔心自己做不好，不過沒想到後來越

做越順手，這樣以後就可以嘗試各種不同的工

作。 

8.  明確未來方向 

以前都不知道未來要做什麼，想從事什麼行

業，繼續學習日文是正確的嗎。，經過三個月之

後，我才發現除了日文還有很多需要學習的地



方，所以畢業之後不會想繼續走日文相關的方

向，並不是放棄日文，而是想去學習更多不一

樣的事，來增進自己的能力。 

9.  學習未曾做過的事 

在台灣從來沒有做過燙衣服。、吸塵器家庭式的

工作，也沒有做過鋪床，所以來到這邊學習很

多事情。 

10. 學習自己解決問題 

自己搭飛機回台灣時，因為迷路的關係，所以

太晚抵達航廈，加上車票金額不足的問題只能

試著溝通，因為當下沒有人可以幫助你，幸運

的是後來成功搭到飛機，也辛苦自己了。 

六、 感想與建議 

很感謝教育部推出這個計畫。，讓我能在這個讀書

的階段不用花費任何的費用就能夠出國一趟去

體驗日本的生活。、學習很多的事情，是非常難 

的回憶跟經驗。也感謝學校及老師替我們安排及

爭取這次的計畫，讓我們得到這個機會去海外實

習，尤其是老師們還要回傳報告還有幫助我們實



習的大小事，辛苦老師們了。 

 

七、 飯店環境與工作/生活日常 

飯店環境與工作: 

 
這是我們員工和客人洗澡及泡溫泉的地方 

 



 

進去時，要先把脫下來的衣服放在籃子裡面， 

結束之後，再把籃子蓋回去。 

 

這是淋浴的地方，淋浴完之後才可以泡澡。 



 

這是溫泉池，左邊是小池，比較溫暖。右邊大池

比較熱，所以很多客人泡一下子就起身了。 

 

這是我們房務的工作，鋪床。 



 

雖然剛開始聽不懂很困難，但是後來越做越順

手，也不需要別人幫忙，自己可以完成。 

 



 

因為飯店很小，所以要做各式各樣的工作，客人

穿過的拖鞋也要我們消毒擦拭。 

 

 

 

 



生活日常: 

 
因為時間很多，所以自己買材料做甜點給同事們

吃，他們都說很好吃。 

 
因為每天吃的東西幾乎都是重複性的，所以我都

自己做台灣料理跟其他人一起吃。，只是每次下廚

身上都是油煙味，回到房間都需要換衣服。 



 

當天去了善光寺，因為很久沒有出遠門，所以點

了抹茶奶昔來放鬆一下。，剛好鴿子也入鏡就跟牠

一起合照。 

 



 

去日本前有聽說過納豆很好吃，於是買了試吃到

到，沒想到真的不好吃，味道太可怕了。 

 
因為我一月生日，所以只能在日本過生日，買超

市的蛋糕慶祝。 

 



 

每次下班後都沒事做，所以我們當作運動跑去滑

雪場附近到到，不過這種天氣跑步真的很冷，也

不會流汗，呼吸的時候鼻子很痛。 

 
最中間的兩位大人，也是這三個月實習中最想感



謝的人。，教導我們該如何做事，也希望我們多多

開口說日文，遇到問題時也會替我們解決，還會

送我們禮，，做菜給我們吃，很謝謝她們三個月

以來的照顧。 

 

最後要回台灣的時候，自己搭飛機，過程真的非

常辛苦。。因為是兩點的飛機，可是我一點二分分

才到機場，一點就要拖運行李完畢，一路上只能

用自己所學的語言去溝通，遇到問題時也只能自

行解決。，好險最後順利搭乘飛機回到台灣，非常



感動。很感謝這次的旅程，即便我遇到困難，但

是當下還是靠自己努力解決問題，讓自己越來越

進步，學習獨立。 


