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基本資料  

 獲補助年度：105 

 薦送學校：中臺科技大學 

 系所：老人照顧系 

 年級：四年級 

 中文姓名：林思旻 

 指導老師：徐明仿 老師 

 研習期間:105 年 7 月 8 日至 105 年 9 月 7 日 

 短片時間及標題：學海築夢日本學習- 5 分 01 秒 

 

實習單位  

 實習國別（城市）：日本長野縣佐久市 

 實習機構：日本エフビー介護サービス株式会社 

 

國外實習考評成績或評語  

  林思旻同學在為期兩個月的實習過程中，一直保有著工作熱忱、積極主動，

始終如一。思想上進，待人誠懇，處事穩重，有充分的自信心，思維較敏捷，肯

鑽研。實習工作中注意兩人小組的團隊合作，彼此默契配合。 

  在實習中，刻苦鑽研、努力認真、不斷求索，因此整體表現突出；在生活中

團結同學、尊重長輩、對任何事情都充滿熱情。在每天的實習中。能以明確的實

習目標進入服務現場，學習動力強，效率高。積極提問，積極與現場護理人員及

照服人員溝通交流，比較日本和台灣長照界的不同之處，且能將所學知識靈活運

用到實務中。 

  在語言學習方面，積極學習日語，同時很有語言天賦。在日語課堂上積極主

動紀錄學習、練習發音、在機構實習過程中，對照服人員教授的日常用語和服務

用語主動紀錄筆記、現學現用，從而與長輩更加親近。在日語不通的情況下，無

畏懼主動與長輩面對面的溝通交流。日語不通可以用手語，即使手語無法交流也

會保持微笑，與長輩手牽手貼身陪伴。同時在每一次帶活動的過程中，都會積極

主動地將臺灣的復健活動和臺灣特有的娛樂活動帶給日本長輩，在結束後反思並

改進互動方式。 
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  很感謝思旻同學的熱情付出，機構長輩和工作同仁都感受到思旻同學的熱情，

未來期許思旻同學能在再接再厲，多提問，多思考，多練習。 

 

建議事項： 

1. 希望能更加注重周圍同事的行動，避免影響他人的工作。例如：照服人員交

接班時，雖然本機構倡導隨時提問，但希望能優先考慮交接班的重要性，確認照

服人員不會因為中文的溝通而影響工作的交接。 

2. 希望回到臺灣後，能夠將日本所學的服務理念和專業知識靈活運用到服務現

場，更多傾聽長輩的心聲，了解長輩的需求，成為長輩堅實有力的後盾。 
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壹、緣起 

一、實習動機 

  現今台灣社會觀感常認為照顧老人是社會地位較低的工作，但實際上長照領

域是需要高知識與高專業配合的領域。政府的報告與新聞報導皆指出長照在未來

十分具有發展性。舉例來說，去年聽學姊分享學海築夢實習內容，當時介紹黏稠

劑以及「自立支援」照顧理念等項目，讓我聯想到我的外婆有吞嚥上的困難，因

此不愛喝水，加上下肢肌力虛弱且容易水腫等等問題，我對於教育部學海築夢日

本長照機構實習十分憧憬。不僅是因為能夠將系上所學的內容應用在至親的家人

身上，也能將先進的照顧知識與技術帶回台灣。為台灣長照產業注入新血，讓更

多長者的晚年生活能夠更有品質。 

  海外實習需克服的項目非常多，首先是態度的檢視，再是自我能力的要求，

最後則是實際面的經費開銷。在單純的校園生活中對於抗壓性、觀察力、提問的

要求並不高，這也是我所擔心的部分，但實際「做」才有機會，且投入越多，收

穫越多，我想藉由這次機會學習日本在實務方面的照顧技巧與理念，也能夠真實

且具體的了解自己目前缺乏的能力，進而能夠利用現階段的求學生涯，努力成長

學習。 

 

二、行前準備 

  日常生活的準備包含兌換日幣、申請護照、申辦網路、訂購機票、保險、準

備伴手禮、準備日常生活用品與常備藥，除此之外前往日本實習，首先必須提升

自我的語言能力，因此特地前往補習班，增進日語能力，增加在日常生活中和長

輩的互動機會，也特別準備幾項屬於台灣特色的活動進行交流，分別為介紹台灣

景點、製作彩色咕咕雞、十巧手、杯子投擊手等等活動，期待與日本機構進行精

采的活動交流。 

 

 

 

 

 

 

圖(一)介紹台灣景點 
圖(二) 彩色咕咕雞 

圖(三) 杯子投擊手 
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三、目標設定 

(一)日本照顧技術與知識的學習：照顧過程中若是姿勢不正確，除了增加長輩跌

倒的風險，也可能造成照顧人員的職業傷害。對於照顧人員而言，身體與心理的

壓力相當大，並可能導致人力流動率高，我的外婆體型較為龐大，家人在照顧過

程中相當吃力，一方面我希望能將日本的照顧技術與知識帶回台灣與家人分享，

減輕家人的照顧負擔，另一方面也將此些專業照顧知能傳達給學弟妹以及國內第

一線照顧人員，增加工作效率並且降低照顧壓力，包含學習協助用餐、沐浴、口

腔清潔、位移等等身體照顧知能項目。 

 

(二)照顧理念：日本有許多具同理心的照顧方式，比如在台灣身體方面的約束是

合情合理的行為，但是在日本卻屬違法行徑。在國內，為保護長輩不從輪椅上滑

落，或是避免長輩拉扯鼻胃管，因此使用約束帶限制長輩身體的自由活動度。雖

然這是為長輩的安全考量而採取的措施，但日本卻使用不同的照顧方式避免約束

長輩，這是我想學習的項目。 

 

(三)硬體設施設備：許多先進特殊的輔具或是硬體設施設備在國內長照界少見，

但在日本長照界卻是普遍性使用。因此希望能藉由此次的日本長照機構實習，將

硬體設施設備使用理念帶回台灣，以期提升台灣照顧服務的效率與服務品質。 
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貳、實習單位介紹 

一、FB照顧服務集團 

  FB 公司希望即使長輩入住長照的機構，於長照機構裡提供家庭式的氛圍，

朝向提供良好的服務品質。同時，FB 公司也強調生活的延續性，最終目的是讓

長者的晚年生活能更加安心且舒適，並且以產業一條龍的經營模式為主，經營項

目包含輔具租借、輔具買賣、住宅裝修、中央廚房、藥局、農園、交通接送、銀

髮公寓、團體家屋、居家照顧、居家護理、日間照顧、短期入住、小規模多機能

等等，且多為複合型據點，使長輩能獲得更加多元的服務。 

 

(一)照顧理念 

1.尊嚴和自立支援 

  “愛，反而不出手”，過多的服務反而會使長者失去許多日常生活功能，也

會使長輩認為自己是不被需要的，甚至產生老年憂鬱。反觀台灣的照顧服務，許

多機構因人力不足以及時間壓力，壓縮長者對於日常生活的自主權。FB 公司努

力朝向讓長者快樂過老年生活之外，如何提升長者體認生活中的價值和意義，以

及完成日常生活中的任務，皆是 FB 公司相當重視的照顧理念。 

 

2.四大照顧準則 

(1)個別化照顧：透過蒐集長者資料，了解其本身真正的需求，並以此作為依據，

為每位長者提供不同的照顧。 

 

(2)失智症照顧：照顧人員需同理失智長輩的心情，並努力緩和長者的不安，而

失智症長輩對於笑容的判斷力不會因記憶力的衰退而下降，因此照顧長輩時“笑

容”能縮短彼此距離。 

 

(3)臨終照顧：在日本有 80%的長輩在醫院過世，造成醫院的病床數不足，以及

過多的無效醫療，造成醫療財政的壓力。近幾年在安養中心過世的人數開始上升，

這是一個新趨勢，而長照機構也必須挑戰更多的創新服務，使長者能以更有尊嚴

的方式安詳離世。 

 

(4)社區照顧：長者重視落葉歸根的觀念，且老年人隨著年紀的上昇，環境適應

能力會隨之下降，恐會造成長輩的病情惡化，社區照顧能延緩長者進入安養中心

或護理之家的時間，並維持與提升長者的生活品質，因此在長者熟悉的環境中進

行社區照顧是十分重要的事。 
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（二）照顧技術基本原理 

  運用身體平衡加上人體力學原理，降低照顧人員進行照顧時的身體負擔。 

主要原則為 

(1) 擴大支撐基底面積：支撐面為兩腳之間的距離，雙腿朝左右或前後方向張開，

以此擴大支撐身體的基底面積，提高照顧動作安全性。 

(2) 降低重心：通過降低身體重心，活用下肢肌肉，減少身體重力線的偏移，提

高姿勢的穩定性。 

(3) 重心水平位移：比起上下移動，水平移動能使照顧動作免受重力影響，有助

於減輕身體負擔。 

(4) 貼近重心：照顧時貼近長者，能使各自重心歸為一點，提高照顧動作的安定

性。 

(5) 槓桿原理的運用：進行移位照顧時，以照顧人員的手肘和膝蓋為支點，活用

槓桿原理能夠輕鬆有效地完成動作。 

(6) 縮小照顧對象面積：引導長者將雙手交叉在胸前、雙腿膝蓋立起，從而減少

長者與床的接觸面積，以此減少摩擦阻力，減輕移動體位時的照顧負擔。 

(7) 活用大肌肉群：比起借助手或是手腕的肌肉力量，利用臂部肌肉、腹肌、背

肌、大腿肌肉等身體主要的大肌肉群，有助於照顧人員發揮更大的力量。 

(8) 腳尖朝向動作方向：腳尖朝向動作方向，可以預防照顧過程中過度扭曲身體，

以此提高身體姿勢的穩定性。保持腰與肩的平行，也能有效地預防職業傷

害。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

圖(四) 講解照顧技術基本原理 

圖(五) 實際操作技術 
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（三）認識 FB集團感想 

  實習第一周以學理課程與照顧技術練習為主。上課內容讓我獲益良多，無論

是照顧理念或是照顧技術都讓我嘆為觀止，許多照顧方面的細節也相當重視，為

避免長輩褥瘡，床單鋪法有特別的手法，能將床單的皺褶完全鋪平也能兼具美觀，

從微小的地方可以看到日式照顧技術的用心。 

  日式人事管理與培訓制度，對於長輩可能遇到的狀況進行解釋並保留為文書

檔，建立完善的 SOP，除此之外也將照顧理念完整傳達至第一線的照顧人員。 

  實習第一周，深刻了解照顧技術、自立支援以及個別化照顧後，讓我相當期

待接下來的實習，期許自己能在未來能學以致用。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、實習單位簡介 

佐久平愛之鄉養護中心/日間照顧中心  

1. 周圍環境清幽，內部硬體設備齊全 

2. 服務項目包含：日間照顧中心、養

護中心、機構喘息、居家服務、中

央廚房 

3. 長者失能程度為 4-5 級 

4. 日間照顧中心至多服務 30 人 

養護中心至多服務 100 人 

機構喘息至多服務 20 人 

平賀愛之鄉-團體家屋  

1. 失智症專區 

2. 強調營造家的氛圍，共兩單元 

3. 至多服務 18 名長者 

 

圖(六) 床單三角摺法 圖(七)照顧理念說明 
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老健護理之家附設日間照顧中心/失

智症專區/附設機構喘息/護理之家 

 

1. 服務項目包含：日間照顧中心、護

理之家、機構喘息、居家服務、中

央廚房、失智症專區 

2. 2樓附設失智專區失能程度為3到4

級 

秋櫻 銀髮公寓 

 

1. 銀髮公寓住宅型 

2. 秋櫻銀髮公寓分為兩個單元，一共

十六位個案入住 

3. 秋櫻銀髮公寓以生活照顧為主 

4. 失能程度為 3.4 級。 

礎 銀髮公寓/小規模多機能  

1. 銀髮公寓住宅型 

2. 小規模多機能提供的服務：短期入

住、日間照顧、居家照顧 

3. 至多服務 29 人，失能程度為 1.2

級 

4. 服務範圍為佐久市 

5. 不限照顧程度，24 小時提供服務 

聖銀髮公寓/日間照顧中心  

1. 銀髮公寓住宅型 

2. 共有 14 位照顧人員，2位護理師，

兩層樓共 30 位長輩入住 

3. 失能程度平均為 2.5 級。 

4. 日間照顧中心至多服務 16 位長者 

5. 提倡服務至上。 
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中込小規模多機能及銀髮公寓 

 

1. 一樓以小規模多機能為主要服務，

服務項目：日間照顧、喘息服務、

交通接送、居家照顧、居家護理 

2. 失能程度大約為 1-2 級。 

3. 二樓為銀髮公寓 

4. 失能程度大約為 3級，目前所有長

輩皆使用一樓日照服務，方便進行

沐浴。 

古里銀髮公寓/日間照顧中心  

1. 1 樓為日間照顧中心、中央廚房 

2. 2 至 4 樓為特定型銀髮公寓。 

3. 日照中心每日最多提供服務人數為

18 位 

4. 平均個案失能程度為 3.3 級。 

5. 樓型設計：2樓為失能程度較重的

區域，將 3樓設定為失智症專區，4

樓為長輩較能自立的樓層。 

6. 獲得 2014 年長野縣第一名優質機

構。 
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參、實習心得 

一、 「自立支援」照顧理念 

  台灣第一線照顧人員常因工作效率與社會觀感等因素，替長者完成許多日常

生活的瑣事，但每位長輩都應有追求自主的權利，雖然隨著年紀增長、體力下降，

導致長輩力不從心，但只要給予適當協助與時間，便能使長者完成日常任務。FB

集團所推動的「自立支援」照顧理念，十分確實的傳達給第一線的照顧人員，讓

長輩可以從中獲得生活的意義與價值。比如一同疊報紙、挑蔬菜、摺衣服、擦碗

盤、鋪床等等。 

  「自立支援」照顧理念與輔具的配合也有相當大的關聯，根據不同長者狀況，

使用的輔具也都會有所不同。比如個案 A進食速度十分快速，因此給予較小的湯

匙，且個案 A為半攤，因此另外給予一邊高一邊低的餐盤，讓個案 A 可以自行進

食，充分發揮自立支援的概念。個案 B的房間則經過特別的安排，房間裡安裝由

天花板延伸至地板的握把，也有移動式便盆放置在房間，所有動線皆有扶手，基

本的日常生活皆能自行完成，這些發揮自力支援的設計十分令人敬佩。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二、增稠劑 

  許多長者因吞嚥功能退化因此容易造成吸入性肺炎或是嗆到，但水分的補充

與飲食是必須的，平時除口腔訓練之外，增稠劑是十分重要的存在。 

 

  

 

 

 

 

 

 

圖(八、九)L 型床欄，輔助長者能發揮自身力量進行位移 

圖(十)增稠劑外包裝 
圖(十一)增稠劑使用劑量表 
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  添加增稠劑後必須立即攪拌，避免結塊，若是添加水以外的液體則需多些時

間使其產生化學反應，以下為添加 1.0g、1.5g、2.0g 增稠劑後，水的狀態表現。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  根據每位長者狀況不同給予不同劑量的增稠劑，使每位長者能安全且足量的

攝取水分。為更加了解長者的感受，我們實習生們試喝加黏稠劑的水，雖然沒味

道，但是吞進喉嚨的口感不佳。吞嚥困難在照顧上是相當常見的狀況，也是隱性

的殺手，在平時的飲食方面能透過選擇不同食物以及製作方式調整黏稠度，以便

長者安全用餐。但是水是維持生命基礎不可或缺的必需品，卻也最容易引起吸入

性肺炎，加上無法經過物理作用改變水份的狀態，此時增稠劑便是不可或缺的輔

具。由於不能正常飲食對長者而言是身心方面的衝擊，除營養方面考量與預防吸

入性肺炎之外，增稠劑也能夠提升長者的生活品質。 

 

三、禁用約束帶 

  在台灣，約束帶是相當普及的醫療用品，但身體約束在日本長照界是違反法

律的行為，包含床邊護欄也是一種禁錮長者的方式，因此在日本長照界，身體約

束是不被認同的，為保護長者所做的約束行為，反而會導致長者內心障礙與衝擊

的原因。 

  許多個案的狀況是能以其他方式替代約束長者。比如一位長者因患有失智症，

會將手一直放進褲子裡，但這會影響到尿布的包覆性，因此日本照顧人員便在褲

子裡放進對折的毛巾，讓長輩手伸進去褲子裡時會伸到毛巾裡，而非伸進尿布中，

反觀台灣照顧人員可能會為節省時間，而使用約束帶綁住長輩的手。 

圖(十二)添加 1.0g 增稠劑 圖(十三)添加1.5g增稠劑 圖(十四)添加 2.0g 增稠劑 
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國內許多長照機構為預防長者從輪椅上滑落，因此將長者以約束的方式綁在

輪椅上，但其實替長者更換適合的輪椅大小或是樣式，便能解決上述問題。照顧

長者不應該以照顧人員的方便為出發點，而是應更具同理心的方式，以長者角度

發想真正適合長者的服務。 

 

四、個別化照顧 

  為達到個別化照顧，第一要點為蒐集個案資料。每位長者的生活史與病徵皆

有所不同，透過蒐集個案資料並且進行想像，以便了解個案本身的真正需求，資

料的蒐集可以透過家屬或是個案本身的提供獲取相關資料，比如：從個案的出生

地能知道個案可能喜愛的食物、生活的規律；教育、工作、家庭組成能知道其價

值觀，或是人生中的驕傲及經歷；知道個案的疾病史，可以更加感同身受；入住

機構的原因也是一大重點…等等，因“了解他們的人生故事才能提供更好的服

務”。 

  資訊共享能讓所有照顧人員了解長者的需求以及照顧方式，除此之外日本長

照機構實習單位，平均每半年會針對每位長者進行一次照顧者會議，聚集護理師、

照顧人員、營養師、照專、物理治療…等等專業人員一同開會，並擬定照顧計畫

表，使照顧服務能夠依據長者情況而適時調整。 

  為達到訊息共享，「個別化服務紀錄表」也是相當重要的環節，當中詳細記

載個案的緊急聯絡資料，包含疾病史，長輩若是發生狀況能以最快的速度進行處

理，除記錄排泄或用餐量等生理變化，也記錄長者的心情與狀態，相當詳實的記

錄每位長者的變化，並做到資訊共享，不僅能降低糾紛，也增加效率，進行照顧

服務時能有更好的服務品質。 

  實習過程中遇見一位奶奶相當自立，但卻穿拉拉褲，這讓我相當困惑，深入

了解之後才知道奶奶有失智症，會無意識排尿，因此必須穿拉拉褲，每位長輩失

能程度皆不是表面可以預測的，照顧人員必須清楚知道每位長輩的狀況，給予不

圖(十六)臺灣輪椅約束帶 圖(十五)臺灣四肢約束帶 
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同的個別化照顧方式，每位照顧人員的照顧方式也必須相同，因此資訊共享與團

隊合作的相互配合是相當重要的事情。

 

五、藥物風險管理 

  為避免給錯藥物，藥物為護理師準備，而放置藥物、確認藥物的照顧人員皆

須要簽名，給予藥物前需用紅筆進行確認，用藥結束後進行藥袋收集，並請主任

進行最後確認，相當嚴實的管理方式，也因此給錯藥的風險能大大降低，責任劃

分也相當清楚。 

 

六、失智症照顧 

  失智症長者的照顧方式隨個案不同而有所變化，也因此在照顧上兼具難度，

為確保失智症長者的安全，日本長照機構實習單位特地將自動門上的按鈕作為障

眼法，與失智症長者鬥智鬥勇，而真正的開關則設置在高處；加工上下電梯開關，

為預防失智症長者自行搭乘電梯而發生危險。 

  

     

 

 

 

 

 

 

 

 

蒐集資料 資訊共享 個別化照顧 

圖(十七)自動門開關 圖(十八)電梯開關 

圖(十九)廁所標誌 圖(二十)引導膠帶 
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  失智症長者常出現認知障礙，因此在每間廁所都會貼著大大的「トイレ」的

用語標示；地板上貼著許多的膠帶，具有復健的功效，也能引導失智症長輩如廁。

門口也有設置鈴聲，若是有失智症長輩進出門口，照顧人員便會第一時間知道。 

  實習期間有位失智症爺爺時常想外出，因此機構的落地窗皆不開啟，玻璃上

張貼著“此為緊急出口處，若隨意開啟警報器會運作”，爺爺便不會開窗跑出室

外。一位失智的奶奶房間特別的空曠，原因是奶奶會將房間內的所有物品亂丟，

或是藏東西，導致房間髒亂不好清理，因此特意將奶奶的私人物品代由機構保管。

失智症長者容易有瞬間情緒的變化，在照顧技巧方面不僅是單純的身體照顧，陪

伴與狀況的處遇也十分重要。 

 

七、接駁車 

  接送長輩來機構以及送長輩回家是每天日間照顧中心的開始與結束。每台接

駁車都會有兩位照顧人員隨行跟車，以防駕駛突然發生緊急狀況，或是長輩的體

型過重以至於無法一個人完成接送服務。 

使用輪椅的長輩在操作接駁車的升降台時，會先將輪椅煞車固定住，再繫上

安全帶做第二層保護。升降過程中，接送人員會站在長輩旁邊給予安全感，之後

才將長輩推進接駁車內，再利用車內專用固定器將輪椅固定在車內，三階段的保

護措施才算完成。 

「老健護理之家」附設日間照顧中心的所長讓我們體

驗坐輪椅的長輩固定在接駁車上的感受，這對我來說十分

新奇。所長開車十分安穩，而我們也體驗若是駕駛員不用

心開車，煞車控制或是轉彎力道掌握不當的感受是如何的

不舒服，以及下坡時車身向下傾斜，導致長輩身體前傾的

狀況。讓我發現安全帶的重要，上述的三項安全環節缺一

不可，每一項安全措施都有其意義與功能存在。也清楚駕

駛者的重要性，若是開車時不注意，便會讓長輩十分不舒

服，進行每一項動作之前都必須向長輩說明，使長輩安

心。 

 

  

圖(二十一)體驗搭乘接駁車 
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八、個人浴以及機器浴 

  根據長者身體狀況給予不同的沐浴方式，日本人因生活文化因素相當喜愛泡

湯，因此即便是失能程度嚴重的長者，機構也盡量準備機器浴提供泡澡服務。 

  一般長者自立程度較高，只需照顧人

員在旁協助沐浴，而浴室內的扶手相當多，

讓長者能充分發揮「自立支援」的照顧知

能，沐浴用品皆為長者自備，個別化照顧

使長輩減輕機構感。 

 

 

 

 

  浴缸前方扶手使長者能夠安全且安心的泡

湯。移位至沐浴機後，將安全帶綁至長者身上，

以免長者滑落跌倒，浴室為跌倒率最高的場所，

長者若有抓握或是站立動作時，皆應先用水將

泡沫沖除，以免摩擦力不足導致長者受傷。 

 

 

 

 

  全攤長者無法坐立，則使用躺式沐浴機，

而進行沐浴時的每一項步驟皆應告知長者，

使長者能安心且舒服的沐浴。 

 

  

圖(二十三) 坐式沐浴機 

圖(二十四) 水療躺式沐浴機 

圖(二十二)健康、亞健康長者個人浴 
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肆、參訪單位簡介 

 

  實習期間，我們參訪許多不同性質的長照相關機構，許多

硬體設施設備或是照顧理念大致相同，雖然每間機構依據領導

者、照顧人員以及長輩的不同而有所差異，但也能從中觀察到

各個不同性質長照機構的優缺並進行比較。有些長照機構要求

服務品質，有些長照機構提倡家的溫馨感，或是有些長照機構

長輩的選擇權較少，相對較不自由，不同的經營方式所營造出

的氛圍便截然不同。 

 

 

 

 

 

 

 

  最讓我印象深刻的是「佐久穗團體家屋」，

環境相當溫馨，讓人不禁慢下腳步，每間房間

內有一面落地窗，窗外一片綠地與農園，為避

免失智症長者走失因此在落地窗加裝感應器，

讓長輩能擁有良好的環境也能更加安全，雖然

佐久穗團體家屋的長輩們失智症程度相當嚴重，

但是長輩的臉上充滿笑容，氛圍十分快樂。  

櫻花 

•銀髮公寓、日間照顧中心、小規模多機能 

•長野縣小諸市八滿68-1 

小諸 

•銀髮公寓、日間照顧中心 

•長野縣小諸市御幸町一丁目10番8號 

柳原 

•銀髮公寓、日間照顧中心 

•長野縣長野市大字小島785番地 

柳原2 

•銀髮公寓、日間照顧中心 

•長野縣長野市大字柳原2223-1 

佐久穗 

•養護中心、團體家屋 

•長野縣南佐久郡佐久穗町高野町303番地1 圖(二十五)櫻花銀髮公寓 

圖(二十六)小諸銀髮公寓 

圖(二十七)柳原銀髮公寓、日間照顧中心 圖(二十八)柳原 2銀髮公寓、日間照顧中

心 

圖(二十九)佐久穗團體家屋 
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伍、輔具公租借公司介紹 

  輔具對於許多家庭而言是一項經濟負擔，除非急迫性才會進行購買，臺灣許

多醫療用品店販賣琳瑯滿目的輔具，但家屬卻不清楚哪種輔具才適合長者使用。

日本透過長照保險制度的實施，給付輔具相關服務，而 FB 公司所經營的輔具租

借公司除租借輔具之外，也具有照顧背景的營業員，能推薦適合長者的輔具，另

外具有售後服務與提供 24 小時的到府服務，除可以為長輩量身挑選適合的輔具

之外，也替不便外出的長者進行完善的服務。 

   

  作業流程： 

 

入庫 

 

 

 

 

 

 

 

第一次消毒 

 

 

 

 

 

 

 

 

洗淨 

 

 

 

 

 

 

 

  

圖(三十)清潔室 圖(三十一)清潔輪椅專用 

圖(三十二)消毒工作台 圖(三十二)消毒室 

圖(三十二)清洗台 

回收輔具後，進行

第一次清潔。 

 

將輔具進行分類並

消毒。 

以水洗淨髒汙，並

擦拭輔具細部。 
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二次消毒 

 

 

 

 

 

 

 

檢查 

 

 

 

 

 

 

 

維修 

 

 

 

 

 

 

包裝 

 

 

 

 

 

 

 

保管 

  

使用消毒液將輔具

全體擦拭一遍。 

 

確認外觀、機能、

損耗程度。 

 

將需更換的零件進

行維修。 

 

清潔與消毒完成

後，進行包裝。 

 

包裝完成登記入

庫，等待下次使用。 

 

圖(三十三)二次消毒室 

圖(三十四)烘乾室 

圖(三十五、六)進行輪椅、床欄檢查 圖(三十七)維修工具 

圖(三十八)維修平台 圖(三十九)零件櫃 

圖(四十)輔具包裝 

圖(四十一)分類保存 
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陸、生活體驗 

一、宿舍生活 

  宿舍是我們在日本實習期間的家，這也是我第一次的宿舍生活體驗。室友彼

此生活習慣與相處模式雖然不盡相同，但感情卻相當好，我們深入日本的住宿生

活，有許多新奇和特別的體驗。 

 

  我印象中的塌塌米都是在電視上出現，

而實際進到宿舍，第一次聞著塌塌米的味

道與晚上入睡時的感覺很特別。 

 

 

 

 

 

  日本物價相對較高，因此我們大多自

己煮晚餐，一起購買食材、烹飪、收拾善

後，體驗到媽媽的辛苦，但過程十分快樂。 

 

 

 

  泡湯文化使每個家庭皆有浴缸，且衛浴設備

相當完善，每日實習結束之後都很期待能舒服的

泡個熱水澡，消除疲憊與壓力。 

 

 

 

 

 

 

 

  環境整潔的一項重要因素是垃圾分類，日本人相當 

重視垃圾分類，所有垃圾袋外皆需包一層報紙，避免垃 

圾的湯汁外漏，且消除臭味，並在市政府指定的垃圾袋

外簽下姓名，若是垃圾分類未做好，自家垃圾便會放置在社區垃圾回收場，需要

自行領回並重新分類。許多垃圾需要洗淨後拿至超市統一分類回收，依照不同的

垃圾有不同的處理方式，因此日本的環境十分整潔，人們也相當自律。 

圖(四十二)塌塌米 

 

圖(四十三)宿舍廚房 

圖(四十四)宿舍衛浴設備 

圖(四十五)分類垃圾桶 
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二、文化體驗 

（一）夏日祭 

  夏日祭是日本全國盛大的祭典，穿著浴衣與木屐一起在街道上逛小吃攤販、

看抬神轎表演，這趟旅程我們參加許多夏日祭活動，也成為協助舉辦夏日祭的工

作人員，包含機構為讓長者準備的盛大夏日祭，讓長者感受到活動的快樂氛圍，

以及佐久市的大型夏日祭，除品嘗當地小吃，也欣賞震撼的表演，讓我耳目一新。 

 

 

 

 

（二）流水麵 

  夏天除夏日祭之外，最讓人期待的便是

流水麵，炎炎夏日胃口不振，能吃到流水麵

是夏日裡的一大享受，不只好吃又有趣。 

  每位長輩的吞嚥能力與手部肌力退化程

度不同，在養護中心要進行這項活動相當不

容易，但照顧人員卻很願意協助長輩一起完

成，看到長輩們圍著竹筒並拿著筷子，等著

麵流下來的表情，和夾到麵後的笑容，讓我也跟著不自覺地笑起來，也很謝謝照

顧人員邀請我們實習生一同參加，不僅知道傳說中流水麵的味道，也讓我們知道

簡單的小活動可以帶給長輩們大大的幸福。 

圖(四十六)佐久市夏日祭 圖(四十七)礎夏日祭 

圖(四十八)老健護理之家夏日祭 圖(四十九)櫻花夏日祭 

圖(五十)體驗流水麵 
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（三）打西瓜 

  打西瓜是日本夏天在海水浴場或沙灘上流行的一種集體遊戲，我們很幸運能

參加秋櫻團體家屋的打西瓜活動，所有長者一起參與活動且氣氛十分快樂，長輩

的力氣已經不足將西瓜劈開，但是照顧人員十分積極地讓長輩能夠樂在其中。 

  活動過程中需要蒙眼睛，但若是使用布條讓長輩在看不見的情況下行走相當

危險，因此照顧人員特別準備半透明的眼鏡，除增加趣味之外，也提升長者的安

全。 

  
 

 

（四）泡溫泉 

  第一次泡日本溫泉，首先需要挑戰的是全裸，一開始覺得很害羞，但入內後

發現其實溫泉內的日本人並不會特別注視其他人，反而是相當享受泡在熱水中的

短暫美好時光，泡溫泉除舒緩壓力與放鬆心靈之外，不同泉池也強調不同功效，

具有觀光以及娛樂的功能，也因此日本人相當喜愛泡湯。 

  需要注意的是泡溫泉之前必須先洗淨全身，才能

進入溫泉池，隨身攜帶的毛巾不能泡進水裡，需要放

置在溫泉外或是頭上，結束後需再進行一次淋浴，之

後才至脫衣室收拾毛巾並更衣，而浴衣的穿法應該為

右襟領貼胸口，左襟領再蓋上，若穿反是相當不禮貌

的行為。 

  能夠入境隨俗體驗日本風俗文化，泡湯、打西瓜，

甚至參加祭典節慶等最在地的文化，是我們難以忘記

的體驗。 

 

  

圖(五十一)體驗打西瓜 圖(五十二)半透明眼鏡 

圖(五十三)泡湯 



24 
 

三、景點造訪 

（一）清里 

  清里是個讓人為之瘋狂的美麗小鎮，沿著小海線一路向上，清里的海拔相當

高，氣溫也比平地較低，是個避暑勝地，清里車站是 JR 路線中第二高的火車站，

走出火車站後的風景相當夢幻，所有建築物都十分可愛，我們也意外發現一個小

神社，清幽的小徑通往靜僻的傳統廟宇，這趟旅程使我初至日本略為緊張的心境

隨之安定。 

  

 

 

 

 

（二）輕井澤王子 Outlet 

  全日本最大，且風景相當漂亮的輕井澤王子 Outlet，同時也擁有 200 多家

店的購物廣場，我們在這裡採買伴手禮帶回台灣與親朋好友分享。 

  這也是我們來到日本之後第一次自己搭乘小海線的旅行，從佐久出發前往輕

井澤需要轉車，因此我們全程緊繃，深怕自己搭錯車，但也欣賞到鐵道旁沿路的

美麗風景，雖然是以採買為主要目的，但搭車過程卻比逛街更具吸引力。 

 

 

  

圖(五十四)小神社 
圖(五十五)通往神社小徑 圖(五十六)清里火車站 

圖(五十七) 輕井澤王子 outlet 風景 

 

圖(五十八) 輕井澤火車站 
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（三）善光寺 

  長野最著名的廟宇便是善光寺，正殿前有一尊木像，提供給信徒撫摸，若是

身上有疾病便可以摸相應的位置，據說能將疾病趕走，我們也入境隨俗帶著恭敬

虔誠的心體驗摸神像，接著進入正殿需脫鞋並走上塌塌米，來到神像面前，雖然

宗教與台灣差異盛大，但一樣皆有莊嚴與肅穆的氛圍，接著我們前往善光寺的內

部，一個全黑的地下通道，據說在通道內摸到把手便會得到幸運，伸手不見五指

的狹窄空間，我們抱持著既興奮又害怕的心情摸著我們走過的每一面牆壁，不負

我們辛苦尋找，最後都摸到會帶給人們幸運的把手。 

  善光寺相當大，雖然這天天空不作美，有點毛毛細雨，但抵擋不住我熱血的

心情，沿路的景色古色古香，相當有傳統日本建築風味，除本殿之外我們也到處

走走，體驗人文風俗，這趟善光寺之旅不虛此行。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

圖(五十九) 善光寺本殿 圖(六十)本殿參觀票根 圖(六十一)洗手池 
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柒、具體效益 

 

 

 

 

 

 

 

一、短程：自我專業知能的提昇 

  充分了解日本照顧理念之後，發現我先前對於照顧服務的相關知識只是九牛

一毛，除吸收新知之外，也了解台灣第一線照顧人員的人力短缺與照顧壓力。專

業技術的學習不僅是保護自己也是保護長者，照顧工作的職業傷害是造成人力短

缺的原因之一，就業歷程容易因此縮短，除深切了解日本照顧技術與理念之外，

也累積實務經驗，更加明白現今長照服務的優缺，達到自我成長的目的。 

  許多照顧技巧必須經由現場實習體驗才會有所領悟，失智症照顧不單純身體

的照顧，許多的處遇必須經由照顧人員的照顧經驗與技術才能解決。經過這次實

習也讓我體會到，照顧長者必須了解長者的所有個人經歷與人生故事，許多發病

徵狀都與此有極大關聯，使我能更加同理長者，除照顧技術方面的提升也讓我將

好的理念內化於心中。 

 

二、中程：於系上傳承經驗 

  實習過程中因為語言障礙，而無法順利與長者進行溝通，這讓我體認到語言

的重要性，語言也是國際觀的重要一環，會講外語不等於有國際觀，可是要有國

際觀，卻必須要懂外語，這趟日本實習我學習到的語言除日文之外還有肢體語言，

許多時候肢體語言比說話更為重要，無論是人際之間的溝通或是表達情感，皆需

要這項技能。 

  日本兩個月的實習過程，奠定我十分深厚的照顧理念與技術，更加堅定未來

的工作志向－投入長照界就業。期許自己能夠學以致用，讓國內長照機構不再是

被遺棄的場所，而是另一個溫馨的家。 

 

三、長程：於長照界分享經驗 

  絕大多數的長者都希望自己能在熟悉的環境中落葉歸根，但家庭照顧是一個

長期消耗體力及心力，且充滿壓力的工作，並非所有人皆能擁有國外長照實習經

驗。因此自己能發揮的任務之一是，將日本實習期間所見所聞與同學們及學弟妹

 

1. 精進語言 

2. 提升就業熱情 

3. 增加就業機會 

 

中程  

1. 自我成長 

2. 技術學習 

短程  

1. 經驗傳承 

2. 提升長照服務

水平 

 

長程 
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分享。也期望未來自己投入長照界時，逐步分享日本照顧模式，使台灣的第一線

照顧人員對日本照顧經驗產生興趣，進而想了解、想學習日本的照顧經驗，藉此

提升台灣的照顧水平以及服務品質。 

 

捌、感想建議 

  進入日本長照機構現場實習之前，我認為機構是

十分忙碌且步調緊湊的環境，但真正進入實習後才發

現完全相反，這與人員配置以及工作分配有相當大的

關聯，因此才能注意到每位長者真正的需求，讓長者

覺得自己備受重視。 

  授課過程中，我躺在病床上體驗被照顧的感受，

當照顧者從上方往下看著我時，第一個感受是無力。

這讓我想起之前在台灣實習時所學習到的照顧方式，

台灣的照顧技術講求效率，而日本的照顧工作者不僅

完成照顧，且站在長者角度為出發點，“心才是服務

長輩的宗旨”如何讓長輩舒適靠的不僅是照顧技術， 

還有同理心。 

  日本法律規定，進行移位時不能拉長者的褲頭，但是實際操作照顧技術時，

以長者安全為第一考量而拉長者的褲子。但，台灣的照顧技術卻將拉褲頭視為理

所當然，其實有許多的照顧技術較難帶回台灣，因為輔具的差異使照顧技術無法

完全運用。比如沒有 L 型床欄或是可開式的輪椅，因此長者也較難發揮「自立支

援」。但不變的是重心的轉移，將長者的身體靠近自己，讓身體的轉移能發揮到

最小限度，或是使長者站立時朝斜前方，才是最符合人體工學的方式，若是抓到

這些重點，都能以最小的力氣發揮最大的力量。 

  有些照顧技術或許我們無法完全運用在台灣現今的照顧方式上，但我們可以

利用其他的方式協助長輩盡量使用「自立支援」。台灣的床欄為單一且無其他扶

手，這時長輩的手沒有其它地方可抓握，因此我們可以利用家中較重的桌子等物

品，作為長者起身時能進行協助的物品，每項照顧技術的動作都有原因，除保護

長輩之外，保護照顧者也是很重要的。 

  經過兩個月的日本長照機構實習，發現日本機構照顧人員配置較為密集，一

天至少輪四班，相對於此台灣機構大多一天輪兩班，照顧工作壓力不僅大，也造

成服務品質未能夠提升，因此大多照顧方式皆以照顧人員為考量，而非以長者作

為出發點。台灣目前對於「自立支援」的觀念相當薄弱，加上許多家屬對於使用

者付費的觀念相當深厚，認為應該全由照顧人員完成，導致長者身體機能退化快

速，甚至缺乏生活目標，而患上老年憂鬱，這是台灣照顧服務需要克服的重要課

題。 

圖(六十二)體驗長者感受 



28 
 

  我們在日本所學習到的不只限於實習內容，也包含抗壓性、處事態度、分工

合作等等，也讓我對於照顧服務有更深刻的體悟，獲得許多寶貴的人生經驗，使

我重新檢視自身並且反思。這次的學海築夢實習，我學習到相當多，除感謝 FB

集團之外，也十分感謝長照機構的長輩們以及帶領我們進入現場實習的學長姐們，

給予積極的指導與建議，使我們能快速進入實習單位，也讓我們像回到家ㄧ般的

溫暖，這趟日本實習讓我永生難忘。 

 

圖(六十三)送感謝卡 圖(六十四)聚餐 圖(六十五)謝謝老師的指導 

圖(六十六)結業式合影 
圖(六十七)結業式合影 


