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摘要 

這一年都是在外面實習，對我來說非常重要的一個階段，因為畢業後即將踏入社會了，

有了這個實習殼已讓我趕快進入職場體驗，也會發現職場上有很多在教室學不到的東西，雖

然都常聽老師和長輩在講要注意些什麼事情，可是當你真的進去職場裡，就會發現你會忘記

之前他們說的話，說的和做的會有很大的差異，例如湖和和同事相處或是和客人接觸等，對

我來說都是一大挑戰，往後的日子所做的一切都要靠自己了，做錯了也必須自己承擔，必須

逼迫自己成長。 
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感謝盧文欽班導，對每一位學生都很用心，在工作上有疑慮都可以問，也很感謝老師這

幾次的訪查，很擔心我適不適應工作環境，或是和人想處的過程中有沒有一些摩擦，或是公

司有沒有不合法的待遇等，我很慶幸的是都沒有這些問題，不管是工作上或是和同事相處上
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一、前言 

1.1 實習動機 

當初有實習和專題兩個選擇，我毫不猶豫地選實習，因為對我來說實戰經驗來的重

要，當然不是只會讀書而已，也要學習對自己負責和人與人的想處過程，畢竟我們也是

踏入一伴的社會新鮮人了，裡面有很多的細節是在教室裡學不到的，到職場上一切都得

靠自己了，沒有人可以幫的暸你，所以對我來說這非常的有幫助，逼迫自己開成長，讓

自己離開舒適圈，到外面自己闖拚。 
一到職場你就像一塊海綿一樣，別人說的你只能先照著做，一切講求經驗和實力，只有

讓自己不斷的進步別人才不會說你的閒話。 
 

 

1.2 實習目的 

實習的目的可以快速了解自己，知道自己哪個方面不足再加以訓練，知道自己都強

項和弱點就可以來彌補自己的不足和如何強化你的優勢，好讓自己在工作上得心應手，

提升自己的技能和抗壓，在職場上講求效率的，所以一進到新的環境就要逼迫自己趕快

進入狀況，也因為要在外面實習一年，你也對這個環境很熟悉，畢業後可以比別人更快

的進入職場，不需要再重新熟悉。 

學習目的: 

1. 如何和同事相處，瞭解團隊合作，快速融入團體裡面 

2. 對時間的掌握要精準 

3. 對自己分內的事情要負起責任 

4. 提升自己的臨場反應 

 

 

 

1.3 實習公司甄選過程 

一開始有非常多的實習單位可以選擇，我原本最一開始打算去高爾夫球的，雖然只

是當別人的杆弟，但是可以認識到很多不同的人，原本打算要先從我的人脈開始加強，

不過因為一些因素而不考慮了，最後則是選擇了楓康超市，但是我發現在超市也不錯，

因為我完全不知道一間超市是如何運作的，進去之後讓我學到非常多東西，這是在飲料

點或是超商所學不到的東西，然後面試時也讓我知道他們都定位在哪裡優勢在哪裡，也

可以學習到在書本上所學不到的東西，覺得實務操作來的比理論來的重要，從操作中來

了解為什麼要這麼做，通過這次的實習可以更了解自己我覺得非常的好。 
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二、實習公司 

2.1 公司簡介 

臺灣楓康超市，原名興農生鮮超市（2008年 10月 1日更名為臺灣楓康超市），成立於

1988年。目前在 臺中市、彰化縣、南投縣、新竹市 地區有 48家直營超市，為 臺灣中部

地區規模較大的 連鎖生鮮超級市場，為 興農集團 旗下子公司。部份門市附設有自營的台

灣居家中心，增加販售居家飾品。 

   1988年：興農生鮮超市成立於台中縣大肚鄉（今台中市大肚區）。 

         2008年 10月 1日：興農生鮮超市改名為台灣楓康超市。 

創辦理念是照顧您 30年後的健康，生鮮有有嚴格的把關，商品讓你看的見它的鮮

度，以及販賣當季的生鮮蔬果及魚肉。 

2.2 營業項目 

公司的主要目標是照顧您 30年後的健康，所有的生鮮商品都是當日經過冷藏來的

在即時上架，所以客人所挑的食材都是當日新鮮的，再加上通過衛生署檢驗及農藥的嚴

格把關，讓顧客吃的安心用得安心，不用有農藥嚴重殘留的疑慮。 

提供的服務也非常多，例如代客剁雞.魚等，省去家庭主婦的困擾，主要顧客是以家庭

居多，因為生鮮食材非常的新鮮肉眼就知道好或不好，所以客人可以不用擔心新鮮的問

題，除了生鮮等也提供了日配及食品，不管是居家生活用品還是乾糧雜百應有盡有，讓

客人買的安心用得安心。 

2.3 競爭力分析 

目前最大的威脅者就是全聯，因為他們以低價格來吸引客人，因為這幾年的物價上

漲，所以很多們眾都以低價格來選購，雖然楓康超市的價格偏高，但是主要還是以新鮮

為主力，每天都是從產地直送，提供客人最新鮮的食材，還有公司也常常有促銷活動，

也都是非常吸引人，想撿便宜的民眾也可以來看看。 

 

2.4 SWOT分析 

1.優勢:生鮮蔬果.魚肉都是產地直送，加上有衛生署檢驗合格及農藥的檢驗，讓顧客吃

得安心 

2.劣勢:目前超市太多，例如全聯和各大超商等，因為太過於便利了，所以基本上楓康

不會是客人的第一首選 

3.機會:這幾年來因為食安風暴的問題，顧客開始會選擇新鮮的食材了，因為公司標榜

每天產地直送，每個都是新鮮的，所以這幾年來慢慢地有客人會選擇楓康 

4.威脅:各大超商百貨的連鎖，都以低價未來促銷對公司有所影響，因為選擇變多了導

致楓康不是威一的選擇。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%BA%E4%B8%AD%E5%B8%82
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BD%B0%E5%8C%96%E7%B8%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8D%97%E6%8A%95%E7%B8%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%96%B0%E7%AB%B9%E5%B8%82
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%87%BA%E7%81%A3%E4%B8%AD%E9%83%A8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%80%A3%E9%8E%96
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%80%A3%E9%8E%96
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%88%88%E8%BE%B2%E9%9B%86%E5%9C%98
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B0%E4%B8%AD%E7%B8%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B0%E4%B8%AD%E7%B8%A3
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B0%E4%B8%AD%E5%B8%82
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三、實習內容 

3.1 實習部門 

我的部門是生鮮組及麵包，生鮮主要的工作內容就是及時上架以及處理快過期

的東西，處理生鮮食材講究衛生，所以個人的衛生和處理場的整潔都必續做的落實，

麵包則是以當天現烤的麵包為主，一樣製作和烘烤也都講求衛生，要讓客人吃得安

心 

 

3.2 工作環境與同事 

 

                 圖 1麵包處理場 

 

             圖 2魚組處理場        

 

              圖 3肉組處理場 
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3.3 工作內容 

魚肉組的工作內容主要處理由 PC場來的東西以及上架，有些冷凍商商品必須完全

解凍才能上架，以及如何處理魚肉，所以必須非常了解每一樣東西的特性再用正確的方

式處理。 

 

3.4 作業流程分析 

1.魚肉組:早上上班先把即期的東西下架，通常生鮮有 2台菜車，7 點會來第一班，所以

就趕緊上架，大約 9點會來弟 2班在進行上架，之後再開始處理即期的商品，通常我都

會再檢視魚肉的鮮度，不新鮮的還會在進行下架報廢，最後再檢查凍庫和冷藏的庫存是

否夠，再進行訂貨。 

 

2.麵包組:早上一樣撤除昨天沒賣完的麵包進行報廢，然後開始發酵麵糰，如果是假日

我都會大量的烘烤，因為發酵和烘烤都要時間，所以通常麵包出爐的時間大月是 10點

多，如果吐司有下架的話還會再進行轉製加工。 

    3.5 問題點分析 

1.魚肉:因為我們店裡員工本來就不多，所以常會有新進員工，因為他們不懂魚肉組     

的工作流程，所以常常上架或是下架的東西會用錯，也因為可能個人衛生習慣的問題， 

要常常提醒他們，以免客人吃下去有身體不適等症狀 

 

 

2.麵包:因為發酵和烘烤都要時間，發酵發的不夠大不能進烤箱，麵團也一定要烤熟，

不過還是有客人等得不耐煩 

 

 

 

3.6 改善方案 

1.魚肉:平常就要注意個人的衛生，生鮮處理廠也應該食場保持乾淨，我都會跟他們說

做了一個段落就要整理一下，以免食材交會感染，進生鮮處理廠也應概要戴帽子和消毒

等動作，要做得確實不能馬虎。 

 

2.麵包:我知道隔天是我烤麵包的話我都會盡量早點到公司，雖然要進發酵箱發酵，可

是會因為氣候時間會有延長，平常可能 20分就發笑完全了，可是因為剛好那天比較冷

就拖到 30分。整體下來出爐的時間也跟著延後，通常我們店 10點到 12點是尖峰期，

所以我要趕緊出爐上架，如果客人在詢問我就請他在賣場逛一下出爐再跟你 
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工作日誌表 1 
班級：行四丙 學號：BZ102316 姓名：黃森 撰寫日期：105/7/9 

撰寫期間：105/07/01~105/09/15 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市(東平店) 

部門(單位)/職稱：生鮮部門/實習生 

工作日誌內容 

1.發生什麼事(Do) 

剛進公司對所有的環境不熟悉，不知道商品的位置放在哪裡，所以當有客人詢問的時候變

得很慌張。 

 

2.反省(Check) 

首先必須了解賣場裡的東西和相對位置，一開始完全不知所措，只好請客人稍等一下我幫

他找找看，可是這樣就有一個問題，因為我不熟地方放在哪，所以客人變成要等我，剛好

同事再忙也沒問了，之後開始要記一下商翸的位置了。 

 

3.學習(Action) 

從中學習到開始要熟悉環境，和如何跟同事想處。 

 

 

4.行動計畫(Plan) 

雖然是做生鮮部的事情，可是也必須了解公司內部的運作過程，雖然一開始有點慌張，可

是只要久了就可以習慣。 
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工作日誌表 2 
班級：行四丙 學號：BZ102316 姓名：黃森 撰寫日期：105/9/15 

撰寫期間：105/09/01~105/09/30 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市(東平店) 

部門(單位)/職稱：生鮮部門/實習生 

工作日誌內容 

1.發生什麼事(Do) 

7月份進入公司剛好是正忙的時候，因為我們公司有要擺普渡桌，這是很特別的經驗，因為

第一次幫忙擺，所以很新奇 

 

2.反省(Check) 

一個普桌都至少有 10幾樣商品，一次都是非常大量的桌數，因為所有東西數量都有算好，

所以擺完就知道有多或有少，所以每次擺完的時候都要在檢視一次。 

 

3.學習(Action) 

第一次擺桌有點累，因為要配合每家廟的需求，有些是要所有商品都擺好，也有相識只要

把它們裝箱擺好，所以擺的時候就必須先問清楚，不然會都做白工。 

 

4.行動計畫(Plan) 

一開始都不知道怎麼作，就只好問店裡面的人，因為東西非常的多，所以會有點混亂，擺

錯一樣之後再調整會很麻煩，我都在三的確認以防萬一，擺了幾次之後就非常上手了，速

度也變得非常的快。 
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工作日誌表 3 
班級：行四丙 學號：BZ102316 姓名：黃森 撰寫日期：106/1/6 

撰寫期間：105/11/01~106/1/30 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市(東平店) 

部門(單位)/職稱：生鮮部門/實習生 

工作日誌內容(請各位同學認真撰寫，撰寫時請將紅色字體與圖形刪除) 

1.發生什麼事(Do) 

當時在做魚肉組，客人就有反應為什麼架上的價格和 DM上的不同，DM上的價錢比較便宜，

客人去結帳時才發現有價差。 

 

 

2.反省(Check) 

每週五公司都會換檔，有些商品會有促銷等就必須換 POP，第一次換檔也不太懂，難免會

有商品沒有換到正確的價錢，所以客人結帳時才會有價差。 

 

 

3.學習(Action) 

之後換等就必須更注意是否有和 DM 上的價有一致，不然會有些客怨會變得非常麻煩，那

次就只好先以架上的價格賣給客人，然後趕緊去調整，以免客人有價格上的問題。 

 

 

4.行動計畫(Plan) 

檢視每周特定檔期的商品，在看 DM上點價格，看有沒有一致。 
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工作日誌表 4 
班級：行四丙 學號：BZ102316 姓名：黃森 撰寫日期：106/02/15 

撰寫期間：105/9/15~106/2/20 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市(東平店) 

部門(單位)/職稱：生鮮部門/實習生 

工作日誌內容(請各位同學認真撰寫，撰寫時請將紅色字體與圖形刪除) 

1.發生什麼事(Do) 

顧客對魚肉的商品有些疑慮，例如文蛤，上面包裝標示已經吐沙完成，可是客人回去煮的

時候發現還是有些許的沙，跑來店裡講，只好跟她說聲對不起，然後再跟他解釋為什麼會

這樣，也提醒他還是要吐沙一遍以防萬一 

 

 

2.反省(Check) 

客人反映這個的時候我就看那個包裝，上面的確寫以吐沙，就先跟她說聲對不起，錢也退

給客人了。 

 

3.學習(Action) 

經過這次學習到要了解所有商品的性質，也跟客人講解這些東西要怎麼烹調，也提醒他們

煮之前還是要在做一下前置作業，以免發生這次的問題，我也幫他們跟店裡面的主管反映

這個問題，也提供解決的方案給客人。 

 

4.行動計畫(Plan) 

雖然包張上面標示已經吐沙玩了，可是我還會在上面加註烹調前再進行一次吐沙，以防沒

有完全乾淨。 
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工作日誌表 5 
班級：行四丙 學號：BZ102316 姓名：黃森 撰寫日期：106/03/17 

撰寫期間：106/02/20~106/03/20 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市(東平店) 

部門(單位)/職稱：生鮮部門/實習生 

工作日誌內容(請各位同學認真撰寫，撰寫時請將紅色字體與圖形刪除) 

1.發生什麼事(Do) 

當天烤麵包時有人正在問麵包何時出爐呢?我就先請他等一下，因為已經在烤了，請他先

在賣場逛一下，出爐了再通知她，可是之後他就跟店主管反應說他等了很久，麵包都還沒

好。 

 

 

2.反省(Check) 

正常流程必須讓麵糰完全發酵，然後再來做烘烤前的前置作業，所以會比較耗時間，烘烤

和發酵都需要時間，必須要發酵到一定的大小能進烤箱，不然沒辦法，我也很無奈地跟他

說這些。 

 

3.學習(Action) 

經過這次只好先說聲對不起，因為完全照著流程走，也跟他解釋公司規定必須多大才能進

烤箱烤，發酵這個也不固定，也因為當天的氣候影響到發酵的時間，所以我盡量先發酵比

較難發現的麵團，盡量在尖峰時段讓麵包出爐，晚了我也真的沒辦法。 

 

 

4.行動計畫(Plan) 

當我知道今天是我烤麵包的時候我就盡量早點到公司，趕緊發酵，以免發上次的事情。 
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工作日誌表 6 
班級：行四丙 學號：BZ102316 姓名：黃森 撰寫日期：106/04/07 

撰寫期間：106/04/01~106/04/31 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市(東平店) 

部門(單位)/職稱：生鮮部門/實習生 

工作日誌內容(請各位同學認真撰寫，撰寫時請將紅色字體與圖形刪除) 

1.發生什麼事(Do) 

站收銀時客人刷卡金額是 1515，隔一天收銀算帳時就發現少錢了，原來是我刷錯金額，1515

刷成 151，知道的時候很傻眼，怎麼會這麼粗心。 

 

2.反省(Check) 

因為當時按金額的時候就有感覺好像少按了，當時也沒有仔細對金額就刷了下去，導致會

少了一筆錢。 

 

3.學習(Action) 

現在每次站收銀時都會非常的小心，因為算錯錢或是找錯錢都會變得非常麻煩，必須核對

他的明細，這個很耗時間的，畢竟我也只是暫時去幫忙站收銀，然後自己出錯還要請客服

的人員幫我處理，我那時也跟他們說不好意思。 

 

 

4.行動計畫(Plan) 

 站收銀時發現金額好像有點錯誤就應該當下核對，寧願當下算好也不要有後續的問題發生

生，會變得兩邊都不好做事情，客服人員需要核對，也要請客人來店裡補金額。 
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四、結論與建議 

4.1 結論 

實習已經快結束了，不知不覺已經過了一年，準備邁向人生的另一個階段，那

時候還不覺得有甚麼，才知道時間過得那麼快，剛進楓康生鮮超市時，第一印象只

是覺得它是一般的超市而已，也完全不懂超市是麼，就好像 7-11那樣的普遍並不覺

得有甚麼特別的，可是第一天進去才知道他們完全不一樣。 

實習前我完全沒有在外面打工的經驗，都幾乎在家幫忙，所以有很多事情我不太清

楚的，原本一開始還很擔心自己不知道可不可以適應新環境，後來是我多想了，我

很快地就融入團體裡面了，也很快地知道所有公司內部是如何運作的，每天的工作

內容也撩指掌，因為我是生鮮部裡面的魚肉組，它最重要的工作就是新鮮，所以要

學會看魚和肉的鮮度，這是我以前不會東西，要賣給客人東西時前提是要你自己也

敢買，如果自己都覺得東西不新鮮了客人還願意買嗎?我一直秉持這樣想法，替顧客

把關，所以在魚肉組我做得非常開心，因為可以藉機學到非常多之前不會的是，例

如看鮮度等，也因為在裡面我也慢慢的會看蔬果的鮮度了，也認識很多蔬菜水果魚

和肉，還有要如何正確的保鮮，我想如果我沒有來這裡的話，大概我到現在還不會

呢。 

一開始進去當然很多東西都不會，就開始慢慢地學習，我覺得最難的就是我還

不知道這些食材是甚麼，魚又分好幾種魚，所以常常會搞混牠們，我就開試問我們

的組長這些是甚麼，他也很細心地慢慢教我，教我如何分辨和牠們新不新鮮，組長

休假時我也都是自己一個人做，慢慢地就越來越上手，然後也開始學剁雞，這對我

來說非常的有挑戰性，因為絕大部分的人都不知道如何處理，都是請別人幫你剁好

的，因此我也就學會如何剁雞，剁也有一門學問，最一開始時候剁的七零八落的，

而且也對雞隻的構造不了解，所以剁起來會特別的費力。後我就知道要從關節和關

節的縫隙下手，這樣剁起來不但很省力，而且最重要的是肉不會被剁的很爛，完全

保留肉的完整性，之後做了一陣子我也開始學烤麵包，因為自從高中烘焙課後就沒

烤麵包了，就想說當作複習好了，所以學得非常的快，麵包最重要的是賣象，所以

我在烤的時候我寧願麵糰發酵發大一點，再進去烤，烤出來會特別的好看，客人才

願意掏錢出來買，雖然我都在烤箱旁邊工作很熱，可是我很享受這個過程，每當烤

出來的成品被客人買走時就有一點小小的成就感。 

在校老師所教的我覺得完全用不到，我完全是進入職場後才開始體驗到一些事情，

例如人跟人之間的小事閒話等，我知道職場上的一些黑暗面，這些東西都是課本上

所沒有的，必須你身入其境你才能感受到那種感覺。 

對於畢業後還沒有太多的想法，還想再到外面的世界看一看多充實一下自己多了解

自己，彌補自己的不足，了解自己的優勢然後再來如何好好的發揮，也很開心有這

一年的實習經驗，對我未來上有些幫助。 
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4.2 建議 

對於公司的建議是希望可以多增加一些人力近來，因為對於有些組別人力真的

是太少了，除了自己的組別要顧，還要再支援別組的人難免會有點累，因為有些組

別通常都會忙到很晚，其他人都下班了他還要留下來整理完才能下班，所以希望公

司對於分配工作可以再詳細一點，對於實習制度我覺得可以先用試用期一個禮拜，

再來決定要不要投入，不然別人都把你得差不多了而你卻不習慣，反而很浪費時間。 

 

對於實習制度上的建議，希望可以先跟公司配合一個短期的時間，例如一到二個禮

拜，然後再看自己到底合不合適遮個工作，不然如果不適應的話又沒跟班導師反映，

會變很很麻煩，因為還要了解是公司方面的問題還是學生自己本身的問題。 

 

對學弟妹的建議就是必須逼迫自己成長，遠離舒適圈，好好的磨練自己，當你離開

舒適圈之後你就會發現你有很多不足的地方，職場和學校不一樣，職場講求的是個

人能力，別抱怨薪水有多低，工作有多累，沒有一個工作是輕鬆的，所以就少說多

做不會有疑問的提出來，我相信如果你想學沒有人不願意教你，好好的提升個人能

力，這樣也不怕被人說閒話等。 

 

對系上的建議是謝謝系上幫我們爭取到很多實習單位，讓我們有很多的選擇，不像

其他系上只有幾個實習單位可以選擇，也很感謝我的指導老師，百忙中抽空來看我，

因為只到老師不只只有我一個學生，他也要顧到其他學生，所以我的指導老師也很

辛苦。 

 

對學校的建議就是如果參加了實習我希望學費可以減少一些，因為我們大部分的時

間幾乎都在外面，回來學校也只有幾天而已，所以我希望學校可以想想看有沒有解

決的辦法。 
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