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一、起源

從一開始聽到說四下大家一定都要出去，分為海外留學半年、海外實習半年和

國內實習，那個時候開始我就決定我一定要去海外實習。

四下開始每個人都開始忙著面試，當然我也不例外，一開始選擇了兩間公司，

一間是溫泉會館工作內容大概是在宴會廳接待客人等，另一間就是我實習的單位

東横イン工作內容是櫃檯的接待。當時我非常的猶豫不決，感覺櫃檯的工作我身

任不起，怕日語不夠好沒有辦法跟客人對話然後輩實習單位退回來，所以想要去

溫泉會館找簡單的事情做，那時候還好有我朋友也就是我的室友他說:「你去宴

會廳幹嘛，那種工作在台灣就有了阿!」，他這句話真的可以算是點醒我的一到

光，那時聽完就想說就半年而以和不放手去試試呢?而且飯店櫃檯一定可以用到

很多日語。

很慶幸抉擇的過程中有那句話跟我那突然來的勇氣讓我選擇東横イン，經過了

面試等待結果簽證等等複雜的手續完成後就前往日本半年的實習生活了。雖然是

櫃檯的工作但好像也沒有我想像中的困難，還體驗到了日本的生活，雖然只有半

年但感覺我都快變日本人了。剛好機會來了抓住了就不放手，決定為自己認真的

做出一次選擇，為了自己勇敢一次，所以最後我選擇在東横イン實習。

說明：出發前。(106/02/28)
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二、行前準備

（一）機票

航空公司選擇的是長榮航空，由高雄國際機場到東京成田國際機場的經濟

艙，飛行時間大概是三個小時又五十五分鐘。選擇長榮航空的原因是因為它

不是廉價航空，比較沒有停班或延飛的問題，如果行李超重一點也比較沒有

問題，行李的公斤數也是很多，經濟艙每人可以攜帶一件 7公斤的隨身行李，

以及總重 30 公斤的托運行李。

購票方式是使用長榮航空的網路購票，網路購票方便的地方有很多，例如:

可以自行線上更改航班，線上更改次數最多為 3次，如果超過可能需要與長

榮航空的服務人員聯絡請求協助。如需退票時也能直接在線上退票。能在線

上預定特別餐點，於班機起飛前 24 小時可於行程管理系統中點選所需的特

別餐點，有素食餐、宗教餐、嬰幼兒餐、病理餐、水果餐、海鮮餐，其中宗

教餐裡的印度餐還不錯吃。還可以線上選擇自己喜歡的座位。還有可於班機

起飛前 3-24 小時，於網站上辦理報到手續，完成後取得登機證或網路報到

確認單，可節省在機場辦理報到手續的時間。但是網路訂票還是有不方便的

地方，例如:必須要使用信用卡付款。如果姓名打錯沒有辦法在線上做更改，

必須聯絡長榮航空的服務人員做更改的動作。

說明：長榮航空網路購票系統。



4

（二）簽證

從面試通過之後我就開始忙著填寫在留申請的資料，填寫完交給老師修

改，修改完成之後就由老師與日本公司寄送我們的資料，從這裡開始大概等

了三個月左右，終於在 1月 6號我們的簽證通過了，通過後拿著在留資格認

定證明書正本及正、反面影本各一張護照正本、簽證申請書、2吋證件照、

身分證正本及正、反面影本各一張以及簽證費 880 元到日本台灣交流協會高

雄事務所辦理簽證。都完成之後我有去外交部去辦理快速通關。

說明：日本簽證。(106/09/24)

（三）健康保險與身體檢查

因為日本比起台灣較乾燥，而且我以前有異位性皮膚炎但後來有比較好，

但怕去日本會復發，所以行前有去皮膚科開藥，以防如果嚴重復發的話至少

有藥可以擦。行前也有去檢查牙齒，把蛀牙補起來外加洗牙，我想畢竟去日

本半年除非非不得已不然不會去看牙醫。

（四）行李

我的行李裡面衣服類的帶了冬季衣服居多跟幾件夏季衣服，因為去的時候

3月其實還是有點冷的，而且如果下雨的話對台灣人來說是很冷的。還有絲

襪大概帶了 6雙、襪子、圍巾、厚外套與薄外套、內衣褲，衣服類的大概就

是以上這些。食品類帶了康寶濃湯 4包 3入組、一大罐統一肉燥醬、兩包蛋

黃麵、茶葉、送給日本同事的鳳梨酥，食品類大概以上這些。電器類的話有

電腦、滑鼠、延長線、充電器 3條、轉接頭、旅行用吹風機、行動電源、攜

帶型電子行李秤，電器類大概帶了這些東西。其他還有化妝品跟保養品、隱

形眼鏡、隱形眼鏡保養液 1罐。因為我是在外面租 Share house，他沒有附

棉被根枕頭，必須要自己準備，所以我就從台灣用真空袋帶了兩件棉被與一

個沒有開過本來就壓縮好的枕頭，因為都是不要的所以回台灣的時候就可以
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把棉被跟枕頭丟在那邊，這樣也不會佔行李空間。長榮航空的托運行李是 30

公斤、隨身行李是 7公斤，我帶了托運行李剛好 30 公斤，隨身行李有兩件

分別是後背包跟手提袋，但我光是手提的就有 9公斤了。我去報到的時候並

沒有把手提的帶過去量，只有背著後背包過去，手提的被家人拿著所以沒有

量，也是因為這樣我可以順利報到成功然後入關。

說明：出發前行李。(106/02/27) 說明：行李量。(106/02/28)
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三、國外實習機構簡介

實習單位:東横イン新大阪中央口本館

東横イン是一間商業旅館，現有超過 250 間分店位於日本全國各地，不止

日本韓國、菲律賓、柬埔寨、德國也設有分店，每間分店大多都位於車站附

近，飯店附近也都會有便利商店，對於商業客以及來日本旅遊的旅客來說相

當方便，價錢也非常合理。每間飯店大廳都設置有自助洗衣機、烘衣機、微

波爐、飲水機、製冰機、自動販賣機、列表機、公共電腦、WI-FI 以及免費

早餐，甚至有些飯店有設置三溫暖或是免費與車站和飯店來回接送的接駁

車，還有前往遊樂場的接駁車。

東横イン新大阪中央口本館位於日本大阪府新大阪 JR 地鐵站、御堂筋線

新大板站、御堂筋線西中島南方站徒步大約六分鐘，以及阪急京都線南方站

徒步七分鐘的商業旅館。東横イン新大阪中央口本館一共有 11 層樓 220 間

房間。房型有禁菸單人房、禁菸雙人房、禁菸雙人雙床房、抽菸單人房、抽

菸雙人房以及抽菸雙人雙床房。設有平面停車場共可容納七台車輛，採順序

制不可預約。由於位於四個車站附近，所以附近有許多餐廳，我非常推薦飯

店對面的すなおや食堂，因為在飯店對面而且非常好吃又便宜，時常與前輩

在那裡聚餐，偶爾公司開完會大家會在那裡吃午餐。我最喜歡吃すなおや食

堂的碳烤魷魚，每次去我都必點，生魚片也是一個很不錯選擇。

說明：飯店外觀(擷取自網路) 說明：すなおや食堂外觀(擷取自網
路)
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四、國外實習企業或機構之學習心得

一開始的工作是清掃研修也就是打掃客房，之前暑期的時候有去兩個月的

短期實習，那時候我選的是義大皇家酒店，在裡面就是當客房清潔員，由於

那時候因為是暑假所以每天都打掃很多房間而且每間都很大，所以在清掃研

修的時候並不覺得太累或太難，因為東横イン的房間沒有比義大的大，房型

也很簡單所以我都掃很快就結束了。

結束兩個禮拜的清掃研修接下來就是早上做大廳打掃跟自動販賣機的補

充下午後做櫃檯的工作，一開始非常擔心自己沒辦法與客人溝通所以一直在

旁邊看著前輩們學習，然後做預約卡的分類或是幫前輩們翻譯，到一個月過

後前輩們就開始教我如何幫客人 Check-in，我還記得第一次學完之後幫一位

常客 Check-in，那時候我緊張到全身都在發抖，前輩在旁邊就跟客人說我是

從台灣來的海外實習生還在學習中，那客人聽到之後跟我說加油慢慢來沒關

係，那瞬間讓我有了更多信心最後也完成了 Check-in，之後我就慢慢的練習

自己一個人 Check-in，一開始雖然常常漏東漏西的但前輩們都會在旁邊提醒

我，還會教我如何可以做更快，到後面我也能自己一個人 Check-in 而且還

能介紹他們辦會員，每次只要有客人加入我就覺得更有信心而且非常的有成

就感。剛開始做櫃檯的工作時非常害怕客人來問我問題，因為怕我聽不懂客

人會不耐煩而生氣，所以只要有客人來問我我就都會跟他說等一下然後去叫

前輩來，但後面也聽了很多次一樣的問題，所以我也就背起來了，只要客人

問我會的問題我就會回答他，譬如如何去車站我就會問他是要 JR 還是要地

下鐵，然後依據客人的選擇做介紹，還有附近哪裡有便利商店、哪裡有好吃

的店之類的，這些簡單的問題我回答得出來，但有時候還是會有聽不懂的還

是要請前輩來回答。

我覺得非常幸運能被分配到這間飯店實習，支配人、輔佐以及前輩人都非

常好，不只有櫃台而是全飯店的每一位員工人都非常的好、非常的親切，每

個人好像都把我當成小孩、妹妹一樣照顧，讓我覺得每天上班都很開心，而

且因為東横イン新大阪中央口本館跟東横イン新大阪中央口新館就在隔壁

而已支配人也是一樣的，所以大家關係都非常好，感覺本館跟新館是一個大

家庭，我有的時候假日也都會跟本館跟新館的前輩們出去玩。很慶幸在實習

的這半年能遇到這麼好的支配人、輔佐以及同事們，雖然有的時候我做錯事

情但他們還是耐心的跟我解釋過後再教我一次，讓我可以一點一點改進然後

做得更好，還會糾正我的發音、文法然後給我鼓勵讓我有更多自信心可以接

待客人。在實習的這半年他們不只帶給我歡笑也讓我在實習期間學習到了非

常多的東西，非常的感謝他們，感覺他們是我在日本的家人。
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說明：與支配人、輔佐、前輩們的合照。(106/08/19)

說明：與前輩們的合照。(106/06/30) 說明：與前輩們的合照。(106/07/08)
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五、國外實習之生活體驗

（一）食

我最喜歡吃的是位於在大阪市大正站徒步一分鐘有一間叫 Don ポチャ 的

韓國燒肉吃到飽，我跟我室友們三人大概每個月都會去吃一次，因為老闆是

韓國人所以吃起來的味道非常的正統，兩小時的吃到飽加喝到飽只要三千出

頭的日幣非常的便宜，每次吃完過沒多久就又想再去吃，那間變成了我之後

去大阪必定光顧的店。因為在日本太想喝珍珠奶茶，剛好在大阪梅田開了一

間新的春水堂，想說既然是春水堂味道一定一樣，去的時候大排長龍等了很

久點了珍珠奶茶，再來還是等待，等了大概 15 分鐘終於讓我等到我的珍珠

奶茶了，喝下去一整個就是失望，還是台灣的好喝，就算是春水堂還是沒有

台灣珍奶的味道，這是其中一個失望的體驗。

說明：Donポチャ韓國燒肉。
(106/08/12)

說明：春水堂。(106/08/12)

（二）衣

其實我很少在日本買衣服，大致上都是穿從台灣帶來的衣服，因為並沒有

很多錢所以根本沒買衣服，在日本只買了三件衣服而已，都太貴了所以沒有

買很多。但日本的衣服確實很漂亮。

（三）住

我是住在離新大阪站徒步約 15 分鐘的地方，我租的是 Share house，裡面

總共有五間房間，客廳、廚房、浴室、洗衣機以及烘乾機都是共用的，只有

房間是自己的。我跟其他兩位同學住在一起，一位住我旁邊另一位住我對面，

其他兩位是日本人，其實並沒有什麼跟他們交流到，所以並不熟。我們三人

幾乎每天都會做飯，尤其假日因為三人的放假時間都一樣，所以常常一起煮

飯、看電影、洗衣服之類的，下半後也會聊天討論今天上班的情況之類的，

我覺得一起住在同一個地方也算是實習期間另類的體驗，也不會無聊。
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（四）行

因為住的地方離地鐵站很近，而且新大阪又是一個大站所以到哪裡都很方

便。而且坐久了我發現其實地鐵不一定便宜，有的時候坐 JR 還比坐地鐵快

然後又比地鐵便宜。因為常常搭乘地鐵跟 JR 所以辦了一張 ICOCA，它是一張

儲值卡，而且不只用於關西日本其他地方也能使用，甚至在很多店家可以拿

它消費，相當於 SUICA。我非常推薦一個叫 NAVITIME 的 APP，可以用它查地

鐵、JR 等等的行駛時間、費用、在哪裡轉車還有在哪一個等候線搭乘，我覺

得他非常的方便，而且又很準確。

說明：ICOCA儲值卡。(106/09/24)

（五）育樂

半年期間我去了兩次東京迪士尼跟兩次大阪環球影城，第一次為了慶祝生

日去了迪士尼樂園，跟我的室友兩個人坐大約要八小時值達東京迪士尼樂園

的深夜巴士，十一點坐車大約八點左右到，上車之後就直接在車上睡覺，而

且途中我下去上廁所然後要回車上時找不到車子，但我又沒帶手機也沒帶錢

包，那個時候我緊張的到處詢問，終於找到一位司機他跟我說我搭的那邊名

子不一樣，然號告訴我名子後我就順利找到我的車，到現在我還是覺得還好

有那位司機不然我可能就在休息站不知道如何是好了。生活在大阪所以覺得

怎麼樣都要去環球一次所以就跟室友一起去玩。第二次是跟同事們去的。

說明：與室友一起做的咖哩飯。

(106/04/01)
說明：與室友合照。(106/04/16)



11

六、國外實習之具體效益

我覺得去日本實習在一個陌生的環境中學習如何應對，也許會做錯但我覺

得從失敗中學習能學得更快而且更深刻。工作雖然每天都一樣，但與同事之

間的相處、談話每天都有所改變，所以每天都能學到東西，除了兩位中國的

同事其他都是日本人跟一位韓國人，跟他們對話只能用日語所以每次都只能

強迫自己說日語。半年來學到了更多日語還有方言聽力也變強了，也因為工

作是常與客人接觸所以敬語跟謙讓語多多少少也有進步一些，不只有日語，

我還學到了在日本打招呼的重要性、日本生活型態等等的，回來之後最不習

慣的是打招呼，覺得不只是後輩對前輩的打招呼相當的重要，對家人、朋友、

老師等等也是如此，覺得從打招呼也能看出一個人的教養。還有準時也是相

當重要的，雖然準時是一定的是但還是有人會遲到，這在日本就不可能會發

生，我覺得這樣會讓人家感覺很好，而且也能按照行程走。

半年的實習我反而覺得我學習最多的是在生活的態度、人與人之間的相

處，工作時候就認真工作該玩的時候就好好玩，人與人之間尊重彼此，我覺

得學到的這些能運用於一生也是很不錯的。

說明：與支配人、輔佐、同事合照。

(106/08/24)
說明：與支配人合照。(106/08/23)
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七、感想與建議

半年的時間說長不長說短也不短，但卻能讓我學到很多，剛開始到日本什麼都

不懂非常的慌張，但還好有我有我的室友能三人一起尋找答案也比較不孤單。第

一次離開家這麼久，坐上飛機後開始擔心害怕，如果我到那邊沒辦法適應怎麼辦、

如果我工作做不好怎麼辦、沒辦法跟同事相處怎麼辦，我想了一堆但是最後想到

都上飛機了想這些有什麼用，也不能反悔而且就這麼回去很丟臉，所以不管怎樣

就是做，做了才會知道，去了之後也才知道我在別的地方也能生活得很好，工作

也能做得很好，與同事相處也很好，對於自己能夠這樣度過半年感到非常的自豪。

這半年雖然也是有不開心的時候，譬如與室友的小吵架也很慶幸能說開，說開之

後也會發現其實他不是想表達那樣，只是情緒上面衝動了點而已，還有在工作上

面有時候前輩們會丟一些他們不想做的事情給我做，雖然一開始覺得有點不開心

又不能說什麼，但到後面覺得沒關係這樣我可以多增加我的經驗，多學習一點事

也不錯。

很謝謝這半年來我的實習單位不只是東横イン新大阪中央口本館，還有支持我

的家人、東横イン負責我們的負責人、為我們奔波的老師們。實習讓我見識到這

個世界真的很大，增廣了我的視野，也交到了很多朋友，這半年真的過得非常充

實非常值得。

新大阪中央口本館の皆さんと一緒に仕事できてとても楽しかったです。色々

な事を親切に指導してくれて、本当にありがとうございました。みんなはいつ

も優しくしてくれていもうとのようにお世話になりました。家族が近くにいな

い私にとって、まるで家にいるような感じがし、温かくて、優しくて、自分は

本当にとてもとても幸せを感じています。皆は私の日本の兄さんと姉さんです。

この半年間、色々な勉強になって最高の思い出もたくさんできました。新大阪

中央口本館と新大阪中央口新館の皆さん、本当にありがとうございました。皆

のこと絶対忘れません。

說明：社員總會時合照。(106/06/12)
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八、照片集錦

說明：公司講義。(106/09/20)

說明：公司講義。(106/09/20)
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說明：公司講義。(106/09/20)

說明：公司講義。(106/09/20)
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說明：公司講義。(106/09/20)

說明：公司講義。(106/09/20)
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說明：公司講義。(106/09/20)

說明：電話預約筆記。(106/09/20)
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說明：電話預約筆記。(106/09/20)

說明：電話預約筆記、電腦操作筆記。(106/09/20)
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說明：與京都的青年旅社客人合照。(106/03/19)

說明：稻荷神社。(106/03/18)
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說明：東京迪士尼樂園。(106/03/26)

說明：東京迪士尼樂園。(106/03/26)
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說明：和室友的公司同事一起賞花。(106/04/16)

說明：與室友賞花時的合照。(106/04/16)
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說明：大阪天王寺動物園。(106/05/20)

說明：通天閣內。(106/05/20)
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說明：中間報告會。(106/05/27)

說明：中間報告會結束的餐會，與室友合照。(106/05/27)
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說明：宮島水族館。(106/07/15)

說明：宮島。(106/07/15)
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說明：大阪環球影城。(106/07/17)

說明：與室友們、同學在環球的哈利波特區。(106/07/17)
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說明：前輩們。(106/06/23)

說明：床單清洗公司的員工。(106/08/18)
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說明：與支配人、同事、室友看棒球。(106/08/06)

說明：最終報告會與支配人合照。(106/08/23)

說明：與清掃部主任合照。(106/08/24)
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說明：與同事去環球影城。(106/08/27)

說明：與同事去環球影城。(106/08/27)
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九、國外實習考評成績或評語

說明：實習評分(106/09/29)
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說明：實習完成證書。(106/09/29)


