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1 緣起 

我選擇參加海外實習的原因之一是希望能夠開拓自己的視野。我深知只有在不

同的文化和環境中才能真正豐富自己的人生經歷。 

然而，因為家庭經濟困難，我沒有多餘的資金來支持我出國實習的費用。正是

在這個困難的時刻，通過老師的幫忙，我得到了教育部學海築夢活動的支持。 

這個活動為我提供了實現海外實習夢想的機會，讓我獲得了非常寶貴的國際經

驗。 

因此，我感到非常感激教育部的支持和幫助。 

我渴望通過這次海外實習，增長見識，提升語言能力，同時深入瞭解不同文化

背景下的工作方式和價值觀。我相信這樣的經歷將讓我更加開放、包容，也能

夠更靈活地適應未來的挑戰和機遇。 

https://youtu.be/6vUeW0KscHE?si=9_mD3QKBDV3Z1JW3


1 國外實習機構簡介 

「株式会社ジャパンマルシェ」，總部位於日本北海道札幌，台灣分公司營業

服務項目為進口北海道食品和商品，提供台灣日系百貨公司之日本商品展使

用，此外也經營北海道拉麵店；台灣第一家店舖曾於台南市開業(「仁之藏」北

海道拉麵)，之後也在高雄大樂百貨公司內新引進日本丼飯專業餐廳(「桜」丼

飯)。而日本總公司於北海道札幌經營有拉麵專賣餐廳外，與星野渡假村

(TOMAMU)內餐廳及專賣店也有合作關係，於北海道富良野也經營有「山部旅

館」。 

2 國外實習企業或機構之學習心得 

在實習的過程中，我得到了许多寶貴的學習經驗。 

首先，我有了更多的機會與日本人溝通，不論是與同事還是客人。 

我不僅提升了日文能力，也加強了英文的使用。以前我總是害怕說錯，但現在

我已經克服了這種恐懼，擁有了開口說話的勇氣。 

其次，我在團隊合作方面也有了很多收穫。與同事共同工作，我學會了如何有

效地與他人協作，以及如何在壓力下保持良好的溝通和合作。這讓我更加了解

了團隊合作的重要性，並培養了我的團隊合作精神。 

最後，我在餐飲技能方面也有所提升。從基本的餐飲技能到服務，我透過實際

操作和指導，不斷地提升自己的技能水平。這些寶貴的學習經驗將成為我未來

職業生涯的重要資產，讓我更加自信地面對各種挑戰。 



3 國外實習之生活體驗 

來到當地，我立刻感受到了與台灣完全不同的環境。 

空氣乾燥而寒冷，但我卻感到非常興奮，因為我第一次看到了雪。 

然而，我很快開始感到水土不服，常常會乾到流鼻血。面對這些困難，我們仍

不斷尋找方法，努力適應和解決問題。 

相比於台北的繁忙和方便，我在這裡的生活節奏明顯放慢了。雖然周圍環境沒

有那麼便利，餐飲選擇有限，但我很喜歡自己動手下廚，享受簡單而溫馨的家

庭生活。走路成為了我唯一的交通方式，讓我更加依靠自己的雙腿。 

在這裡，我遇到了非常溫柔善良的同事，即使我的日文能力不是很好，他們也

願意傾聽和理解。我從未感受到因為是外國人而受到歧視，相反，他們帶著我

一起體驗當地的生活，讓我感受到了溫暖和包容。 

這是我第一次個人在外生活，雖然面臨著許多挑戰，但我學會了獨立和自我管

理。每天清晨醒來，美麗的風景就在眼前，讓我充滿期待。無論是每次上班的

員工餐還是週末的滑雪，我都充滿了對生活的熱愛和期待。儘管一開始適應起

來有些困難，但我逐漸找到了屬於自己的節奏，享受著這段珍貴的海外生活。 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 國外實習之具體效益 

語言能力提升：通過與當地人、同事客人等交流和工作，提升了日語和英語水

平。 

跨文化交流能力：通過與不同文化背景的人合作，學會了更好地理解和尊重不

同文化，提升了跨文化交流能力。 

職業技能增長：在餐飲行業的實習中，掌握了更多的餐飲技能和經驗，例如食

材處理技巧、服務技能等。 

自我管理能力：獨自在國外生活和工作，學會了更好地管理時間和資源，提升

了自我管理能力。 

團隊合作能力：在與同事共同工作的過程中，學會了有效的團隊合作，提升了

團隊合作能力。 

自信心提升：克服了適應新環境和解決問題的挑戰，提升了自信心和應對能

力。 

人際關係網絡： 通過與同事和當地人的交流，建立了更廣泛的人際關係網絡，

為未來的職業發展打下了基礎。 

文化體驗和啓發： 通過體驗當地文化和生活方式，開闊了眼界，拓展了思維，

獲得了更多的啓發和體驗。 

解決問題的能力： 在面對挑戰和困難時，學會了尋找解決方案和應對策略，提

升瞭解決問題的能力。 

職業規劃和方向明確： 通過實習經歷，對自己的職業規劃和未來方向有了更清

晰的認識，為未來的職業發展做好了準備。 

文化適應能力： 在不同文化背景下生活和工作，提升了文化適應能力和包容心

態，為未來的跨國工作做好了準備。 

 

 

 



5 感想與建議備註 

感謝這次寶貴的機會，讓我有機會深入了解不同的文化和生活方式，這將是我

一生難忘的經歷。這段時光讓我學會了更加尊重和欣賞不同的價值觀和生活方

式，也讓我更加開放和包容。 

通過這次實習，我學到了很多寶貴的經驗和技能，不僅對我的專業發展有所幫

助，也對我的個人成長有了重大影響。我現在更加自信和勇敢，能夠勇敢面對

各種挑戰和困難。 

在海外生活的日子裡，我不斷挑戰自己，克服了許多困難，這讓我變得更加堅

強和自信。我學會了更好地管理時間和資源，也學會了如何與不同背景的人相

處和合作。 

建議： 

對於未來參加海外實習的同學，我建議提前做好充分的準備，包括語言能力的

提升、文化背景的了解等。這將有助於你更好地適應和融入當地生活。 

在海外實習期間，積極融入當地生活和工作，多與當地人交流，這樣才能真正

地體驗和理解當地的文化。 

同時，也要保持良好的溝通和合作，與同事和當地人建立良好的關係。 

除了專業技能外，也要注重個人成長和心理健康。在海外生活中可能會面臨各

種挑戰，要學會有效地應對和處理，保持積極的心態和健康的生活方式。 

要擁有基本的生活技能，因為到當地都是自己來，環境不會像台灣這麼方便，

三餐基本上會需要自己來。 

因此，建議在出國前學會基本的自理能力，包括烹飪、清潔、購物等生活技

能，以應對當地的生活需求。 

注意身體健康，身體是革命的本錢。在海外實習期間，要特別注意飲食、作息

和運動，保持身體的健康狀態，才能更好地應對各種挑戰和工作壓力。 
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