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緣起 

  三下在墾丁夏都酒店作為房務實習兩個月,第一次離開家在異鄉生活了兩個月，對

一切都充滿新鮮感與好奇心，認識了朋友，學到自我管理與獨立。 

 圖為三下在墾丁夏都酒店實習照 2016.08.21 

四下，又要開始新的實習之路，日本實習與國內實習。當初回來因為還對墾丁夏都

有所懷念，還在考慮四下實習是否繼續留在墾丁時，在徐老師的勸說之下，選擇了

日本實習這條路。 

 

 為什麼會選擇東橫 INN呢?因為當初東橫 INN是第一個出來的實習單位，實習工作

是櫃台，三下暑假實習也是飯店類型，想說就試試看，既然學了日語就是該去那個

環境中學習，學校提供了這個機會就不要白白浪費。不僅日語，聽力也會跟著進步

還可以學習到日本的生活文化。 

 當初離報名截止還剩一天，在截止日前一天急急忙忙地寫了履歷書在截止日當天交

了出去。之後準備面試用的資料及自我介紹等等。面試當天抱持了一種過了就去沒

過就是命的心情去面試，對自己面試時的表現原本還沒抱持希望時，老師發表了大

家全過的結果，當時既開心又擔心。聽說東京入國管理局的簽證很難通過，大家都

很擔心。最後簽證通過結果出來時，就像中樂透一樣的心情。 

 簽證通過 2017.1.6 

接下來，簽證過後開始準備簽行李，機票，加強日語，服務業用語與敬語。 
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行前準備 

一 機票 

簽證結果出來後，與同組成員討論下一起訂了同班飛機。購買長榮航空經濟艙來回

的年票共花 16640台幣 

  

二 簽證 

護照影本，大頭貼，在留資格申請書等等。準備簽證以上資料，送完簽證等結果。

最後簽證通過之後去外交部領事事務局辦理 
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三 健康保險與身體檢查 

洗牙，牙齒檢查 

頭髮染黑 

準備過敏體質的藥 

保險學校家裡都有保  

  

出國前的行李 2017.2.28 

四 行李 

 套裝，冬季衣服，厚外套，夏季衣服，鞋子，生活用品，半年夠用生活費等等。 

一開始去帶了一個二十九吋的大行李箱，只裝了服裝和一些生活用品。寢具及其他

生活用品去日本購買。 

 出國當天 2017.2.28 
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國外實習機構簡介 

東橫 INN是一間日本的商務旅館集團，創立於 1986年 1月。由於總部設於東京

與橫濱之間的蒲田，因此取名為「東橫」。現有超過 250家分店，至 2017年為止，

在日本國內僅高知縣尚未設有分店；除了日本國內，在大韓民國、柬埔寨、菲律賓、

德國也設有分店。 

在日本全國許多地方開設的分店客房中原則上皆使用相同的設備，優點是能夠讓

投宿過的消費者很快習慣其他分店的房間，而設備規格化也同時能降低旅館的採購

及維護成本。 

   

設店地點則大多鄰近車站，有些甚至出站即可抵達。並使用特大型屋頂店招，可

讓旅客一眼即可看到。同一處若有兩間以上分店時，則以「本館」/「新館」或「x

號店」等區分。每個分店都有自己的序號，並標示在店招及店內文宣。預約住宿基

本是透過網際網路，利用旅館的網站來進行預約，也能夠減少人力等資源的成本。

雇用大量的女性飯店經理（支配人）是其特色之一。 

 早餐。東橫 INN會提供簡單的免費早餐，包含日式飯糰（有些分店提供乾飯或麵包）

和咖啡等。會員俱樂部。過去曾推出名為「4&5CLUB」的會員制度，名稱是來自美國

的汽車旅館的住宿費用大多都是每晚 40~50美元。會員能夠累積點數，利用點數換

取贈品，也有會員的折扣。 

 我的東橫 INN會員卡 2017.08.15 
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國外實習企業或機構之學習心得 

  第一次接觸日本的飯店業，日本人的服務精神一直以來都是值得學習的。在學校

老師的幫助下，順利的得到了這次實習單位東橫 INN的七個名額其中之一。剛到本

公司時，參加了一個大早會，是日本人在每天工作前最重要的早會時間。接著過幾

天開始了第一天的上班，跟著支配人到公司，一一與公司職員打招呼。剛開始因還

不習慣日本人講話的速度，自己日語也馬馬虎虎，所以前幾個禮拜幾乎都是鴨子聽

雷，上司問什麼都聽不太懂，只會回答是。還一度被大家以為日語程度不好，不被

看好以至於前幾個月都在辦公室幫忙做雜事，雖然還沒正式站在櫃台，可是在這段

期間，我的眼睛跟耳朵都沒閒下來，會聽前輩接電話時的回答，看前輩們工作而從

中學習，所以很快的我就站到前面櫃台了。 

 實習第三個月，我正式站到櫃台，剛開始客人很多時我會躲到辦公室，遇到客人問

我問題我回答不出來。整個大受打擊，覺得自己日文真的不夠好。明明聽力進步了，

卻說不出口。前期，我覺得每天上班好累，回家都會跟室友說我今天過得好辛苦，

同事也不怎麼跟我講話。後來是因為工作上，有疑惑的地方我總是會馬上問同事，

這樣積極的我讓他們覺得我很可愛，才漸漸的跟同事變好。經過歡迎會跟社員大會

後，感覺大家也慢慢開始喜歡我，之後她們都會問我假日有沒有要去哪玩，有沒有

想吃什麼，很關心我。 

 早會，我覺得這是一天工作最重要的開始。早會我們都會唸一本叫職場教養的書，

裡面是寫一些職場上會發生的事情，輪到的人就要發表對這篇文章的感想；講今天

是這個月第幾次工作，要改進的地方以及目標等等。覺得很有意義。工作中以這個

目標努力前進。會員獲得，是我們的特別獎勵。我每個月都會給自己設下目標，讓

自己進步。雖然每次向客人推薦都會被打槍，但這卻激起了我的挑戰心。我自己也

會私底下跟同學比較，得到會員數越多就會覺得自己是最棒的。給自己信心然後下

個月再加油。公司幾個前輩會員數都很厲害，每個月不到一半就高達二十幾件。六

月我自己拿了十二件會員數，看到我的件數比前輩多，就好開心。 

 另外，在日本打招呼很重要。因為一開始剛去上班的時候都不會主動打招呼，早上

看到上司都小小聲說早安，下班也是。直到有一天被上司面談，說早上打招呼很重

要，是一種禮貌，是一天的開始，叫我一定要好好打招呼。於是之後我每天都面帶

笑容大聲地跟大家打招呼，得到大家的回應後，覺得今天是一個美好的開始。整天

工作都很開心。 
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國外實習之生活體驗 

 一 食 

三餐要自理，，宿舍裡廚房有電鍋，冰箱，烤箱，微波爐，瓦斯爐。食材在鄰近的

Life或 24小時超商買，特定時間有特價商品，我們會在下班後去逛超市買特價品。 

我想吃肉的時候只會在特價的時候買。 

  

一開始，由會煮菜的室友煮飯，其他人洗碗。每天大家都會一起坐在客廳吃飯聊聊

每天上班的心情‧剛開始上班的時候每天都很晚吃飯。之後因為大家下班時間不一

定就自己學做菜，各自主各自的了。 
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日本的飲食習慣與生活習慣和台灣有些差異。一直很不習慣。那幾天都做台灣菜。 

  

早餐，吐司配午後紅茶。吐司兩三天補一次，搭配果醬及煉乳。假日，會煎法國吐

司或麥片吃。 

 

午餐，自己帶便當或超商購買。前幾個月，下班後去超市買菜回家煮，隔天帶便當

去公司微波。後期因為很懶得煮飯，只好每天吃麵包或涼麵。 
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晚餐，來日本前根本不會做菜，只會煮玉米濃湯和煮泡麵而以。所以剛學會做菜時，

每天都會煮菜，不會還會打給陳柏任或阿嬤請教他們‧後來漸漸變懶就吃一些麵包

或泡麵營養不良的食物，造成有一陣子一直掉頭髮。後期也常吃麥當勞，因為程式

時常有優惠卷所以常常用優惠卷買薯條當晚餐吃。 

 

第一次學會煮咖哩、炒烏龍、炒飯 
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二 衣  

去日本之前帶了很多件衣服，可是平常工作都穿制服，只有上下班和假日會穿到便

服。剛去日本時還有點冷，所以也帶了圍巾、帽子、一件大衣‧媽媽後來還把夏天

的衣服寄來日本給我。 

 

 

   

媽媽寄來食物和衣服 2017.03.14 

 

  

來台的行李有三箱 2017.08.31 

三 住 

當初找了離我跟兩個室友公司附近的一間宿舍，離火車站走路 15分左右，房租一個

月 57800日幣含水瓦斯電，一人一間房間，有兩個日本人室友。宿舍有電視廚房浴
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室廁所鞋櫃等。宿舍隔音不好，有因為如此而和日本室友發生了一些問題。所以很

少跟日本人室友講話。另外，我們吃晚餐都會一起在客廳聊上班的事情，也會去彼

此的房間串門子。 

 

  

四 行 

主要以搭車跟走路最多。走路，地下鐵，阪急阪神電車，JR，走路。去公司要搭地

下鐵轉乘電車。搭車主要以定期券和 icca為主。 

 

 

五 育樂 

三月大家約好跟陳柏任一起去京都玩兩天一夜。我們去了東本願寺、伏見稻荷大社、

八阪神社、建仁寺、鴨川‧五月的時候換陳柏任來大阪找我們玩。 

2017.03.18-03.19 右圖是在青年旅館遇到的旅客 
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一至五上班假日放假時，一定會在家睡到飽下午再去逛超市‧有時候室友們的公司

同事會邀我們一起出去玩。像是和汎蓁公司同事一起去吃飯、唱歌、賞花、天王寺

動物園‧ 

  

  

          大阪桜ノ宮造幣局 2017.4.16 
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同事會約我出去玩或吃飯。經理也常常帶我出去玩一起還去京都買了一套浴衣，還

去奈良看鹿，做光療指甲，跟經理小孩去環球影城還在經理家烤肉過夜。 

 

短期實習結束還跟室友一起去了廣島觀光。 

 宮島 2017.7.15 
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國外實習之具體效益 

在台灣常常被忽略但日本卻最重要的打招呼。 

櫃台是飯店的最前線，與客人接觸對話都要尊敬，因此日文能力更精進。 

第一次離開家到他鄉生活半年自己照顧自己，跟室友和平相處，互相照顧。這當中

學習到獨立生活與團體生活。 

休息時間一到大家都馬上回工作崗位並迅速的進入工作狀態，學習到日本人在工作

上的工作態度。 

能在他鄉以日文進行溝通及購買。 
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感想與建議(中日文) 

  東橫 INN其實很看重我們，實習中不僅僅學習櫃台之事，還安排許多不一樣

領域的研修讓我們學習。像是我們不只在原飯店的實習，還有去其他店鋪短期

實習的機會，還有房務研修與餐廳研修。去廣島研修時，我就學到幾句當地的

方言。也見識到日本不同樣貌及人情風俗等。 

 在公司，每個人都把我當成自己的小孩或妹妹一樣照顧我，對我很好。有任何

問題時，我都會不客氣地問她們；她們說我問的問題其實她們日本人也不知道，

所以在她們教我的同時她們也是在學習。 

 在工作上，我最得意的事是最會記得客人的臉跟名字，也因為如此被客人稱讚

過。同事們也總是說我很聰明。還記得有一次被常客記得名字。有時候客人會

叫我加油。還遇過一個日本人常客用中文跟我聊天。一開始接待客人很緊張怕

出錯，慢慢習慣後，變得很輕鬆會不自覺地露出笑容。實習結束後開始思考自

己是否適合這個行業未來是否該繼續往這方面學習。不過我會把在日本所學習

到的一切，知識等好好地運用在工作上。 

 

  清掃研修の期間、疲れたけど、楽しかった。今までて体重が一番落ちまし

た。レストレン研修：私は料理をしたことがなく、人にも作ったこともない

ので、すべての行程が初めてでした。例えば、パンを切ったり、お味噌汁を

作ったり、おにぎりをにぎたり、しました。すべて新鮮でした。フロント研

修で特に私が好きな仕事は自販機とアサインです。棚に少し飲み物が残った

ダンボールを片付けるのは私の仕事の中での小さな楽しみでした。もっとも、

一番苦手だったのは接客で毎日緊張ばかりしてました。 

 づきに、東横インで学んだこと。挨拶、チームワーク、丁寧な接客、管理、

ごみの分別、職場の教養です。この中でも印象が強かったのは挨拶と職場の

教養。挨拶は支配人から初日にたくさん教わりました。朝の挨拶、トイレに

行く時、休憩に行く時、仕事終わる時、「おはいようから、お疲れさままで」

教えれもらいました。たまに、忘れてしまい、叱られることもありました。

もう一つは、職場の教養です。台湾では朝の朝礼やこのような本を読むこと

はないので、とても新鮮でした。毎月の自分の目標は会員獲得で１件でも取

れるようにお声掛けを頑張りました。最高が１２件でしたが、楽しかったで

す。大変だったこと：駐車場の案内、説明すること、電話の予約、金額の読

み方、無料券の使うことなどです。宿泊料をいただく時は一番気をつかいま

した。お釣りを返したり、無料券 エコの計算などよく間違かえて、皆に何
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度か助けていただいた時もありました。逆に、私の得意なことはお客様の顔、

名前を覚えることです。アンケートで、お客様より褒めるの言葉をいただき

ました。支配人も褒めてくれて、うれしいかったです。印象に残った事件は

逆に、私がミスをしてしまい、お客様からクレームをいただいた時、フロン

トスタッフが素早い対応で処理してくれました。その時、次から気をつける

ようにしました。 

研修中には、ホテルパートロールで来たいただいた支配人方々、優しい支

配人、母モトさん、修理のはしー、いつも笑顔の本荘さん、おはようさんの

岡渕さん、キュートな大上チーフ、いつもにぎやかメイクスタッフのメイク

さんたちと素敵な出会いができました。もっとも、身近いにいたフロントス

タッフ、会員獲得 NO1みくちゃん、きれいこばちゃん、しっかりもの沖さん、

いつも優しく話しをかけてくれた足立さん、かしこい内野さん、趣味しゅう

こうが一緒の石田さん、後輩思いの蓑田さん、はいはい大槻君、明るい清水

さん、まじめすぎ熊沢君、みんなが優しく、接してくれました。 

 十三の支配人、補佐、スタッフが私の誕生日パーティを補佐の家でしてくれ

ました。おいしい料理と大きなケーキを食べました。プレゼントももらいま

した。補佐の家でＢＢＱをして、ユニバーサルへ遊びに行きました。補佐の

家族と一緒に奈良へ行きました。大阪の家族みたい、本当に幸せです。また、

私は浴衣の興味を持っるから、花火大会の時ゆかたを着て、屋台に行きまし

た。たまごせんべいやいちごあめや焼いかなど食べました。十三の屋上で花

火を見るのは珍しい経験です。すこくきれいで感動しました。八月は最後の

ミーティングです。仕事を終わって、みんなが私の送別会をしてもらいまし

た。プレゼントももらいました。思い出アルバムと手作りミーニオンズです。

もらうと、すぐ涙が出ました。みんなが愛してくれました。この半年間楽し

く、とても充実した時間を過ごすことができました。この経験は今後の人生

に生かしていきたいです。本当にありがとうごさいました。 
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照片集錦 

 

說明：在本公司第一次跟負責人見面。(106/03/01) 

 

說明：開早會的情形。(106/08/25) 
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照片集錦 

 

說明：補自動販賣機前集中飲料情形。(106/08/25) 

 

說明：工作中接預約電話情形。(106/08/25) 
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照片集錦 

 

說明：工作中整理預約卡的情形。(106/06/02) 

 

說明：工作中接客的情形。(106/05/29) 
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照片集錦 

 

說明：陳柏任來大阪找我們玩。(106/03/19) 

 

說明：在經理家與同事慶祝我生日。(106/05/04) 
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照片集錦 

 

說明：生日禮物。(106/05/04) 

 

說明：生日禮物。(106/05/04) 
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照片集錦 

 

說明：每月的定期會議午餐-壽司。(106/06/06) 

 

說明：第一次拿到會員獲得獎金。(106/06/06) 
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照片集錦 

 

說明：房務工作服。(106/03/20) 

 

說明：餐廳工作服。(106/05/04) 
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照片集錦 

 

說明：支配人生日-獻花。(106/06/19) 

 

說明：最後報告會與支配人。(106/08/23) 
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照片集錦 

 

說明：最後一天下班後聚餐-與支配人。(106/08/25) 

 

說明：最後一天下班後聚餐-與經理。(106/08/25) 
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照片集錦 

 

說明：6月獲得 12件會員數(最多件數)照。(106/06/30) 

 

說明：被客人稱讚的意見表。(106/08/09) 
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照片集錦 

 

說明：和房務森口さん。(106/08/25) 

 

說明：和房務永田さん。(106/08/25) 
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照片集錦 

 

說明：和餐廳安部さん。(106/08/25) 

 

說明：和餐廳岡渕さん。(106/08/25) 
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照片集錦 

 

說明：公司パトロール與支配人的合照。(106/04/20) 

 

說明：獲得經理老公做的便當。(106/08/24) 
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照片集錦 

 

說明：廣島一個禮拜短期實習照。(106/07/14) 

 

說明：十三淀川花火大會浴衣照。(106/08/05) 
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照片集錦 

 

說明：晴空塔慶祝支配人生日。(106/06/11) 

 

說明：公司社員大會與社長合照。(106/06/12) 
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照片集錦 

 

說明：在經理家烤肉與同事。(106/07/22) 

 

說明：與育騏同事支配人去看球賽照。(106/08/06) 
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照片集錦 

 

說明：送別會。(106/08/17) 

 

說明：最後一天上班與同事聚餐。(106/08/25) 
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照片集錦 

 

說明：經理生日送卡片給她感動到哭照。(106/08/24) 

 

說明：協助房務主管消毒照。(106/08/23) 
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照片集錦 

 

說明：與餐廳阿姨合照。(106/08/25) 

 

 

說明：與房務大家族合照。(106/08/25) 
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照片集錦 

 

說明：與修理伯伯合照。(106/08/22) 

 

 

說明：與來公司職場學習的國中生們合照。(106/06/16) 
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照片集錦 

 

說明：講義。(106/03/06) 

 

 

說明：講義。(106/03/06) 
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照片集錦 

 

說明：講義。(106/03/06) 
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照片集錦 

 

說明：講義。(106/03/06) 

 

 

說明：講義。(106/03/06) 
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照片集錦 

 

說明：講義。(106/03/06) 

 

說明：講義。(106/03/06) 
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照片集錦 

 

說明：講義。(106/03/06) 

 

說明：講義。(106/03/06) 
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國外實習考評成績或評語 
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