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一、緣起  
(一)實習動機 

  在校內課堂上曾經學習「如果長輩能自己做的事情，就協助讓長

輩自己做」，但在台灣的機構看見照顧服務員為了讓照顧服務更有效

率，就幫長輩將每一件事做好，但是卻沒有想過長輩是可以自己做到，

看到後感到很心痛。校內課堂上學習到的知識與實際在國內長照現場

看到的情況不一樣，激起我參加日本長照機構實習的動機，想學習日

本最新的照顧理念與技術，期望未來畢業後投入長照界，改善台灣的

長照現況。 

 

(二)實習前準備 

  準備護照、兌換日幣、購買機票與國外平安保險、國外行動網路

等。進行多次的實習前會議討論，了解實習內容、實習規定。請教學

姐實習經驗以及須注意的生活文化差異。事先擬定實習目的與希望學

習的項目，提供實習機構參考。學習日文，加強日語能力，準備日文

自我介紹，做好充分的準備。 
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二、國外實習機構簡介     
(一)機構理念 

  日本長照機構實習單位「潤生園」的經營理念：「人作為存

在是珍貴的。真正的福祉，要知道生命的尊嚴。每個人的人格，最初

開始就要從內心得到敬愛」的照顧。不單只是生活照顧為主，而是身

心靈全方位的照顧，每個人都應該被尊重，「潤生園」了解每位長輩

的生活背景、興趣與情緒，當長輩憤怒時要知道是什麼原因讓他憤怒，

長輩快樂時，陪他一起快樂，同理長輩的情緒，讓長輩知道有人陪他

一起。 

  每個人的誕生，必有其存在的價值，每位長輩都是獨立的個體，

有著不同的人格。以真誠與充滿愛的心照顧長輩，尊重每位長輩，給

予長輩自主權，希望透過有尊嚴的照顧，讓長輩擁有一個幸福、有品

質的生活。 

   

(二)實習單位介紹 

南足柄小規模多機能機構 
 

 

 

 

 

 

 

 

  機構包含：養護中心、日間照顧中心、居家服務；機構內空間寬

敞明亮，擺飾藝術作品，營造舒適、有質感的生活環境。養護中心可

以提供 30位個案入住服務，入住者可以受到專業的照顧，減輕家屬
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的負擔。 

  「日間照顧中心」主要的服務對象為失能等級 1~3的長 

輩，但有少數幾位長輩是失能等級 3以上的中度與重度失能或失智個

案。提供長輩交流與活動的空間，提供交通接送服務，也有專業的護

理師協助服務長輩。長輩可以做自己喜歡的事情，照顧人員也會依照

長輩的興趣，安排個別化的休閒活動讓長輩參與，例如：畫畫、摺紙、

拼圖，豐富多元的活動，讓長輩感受到快樂。 

  「養護中心」的空間規劃分成三個小單元，一個小單元內可以提

供 10位個案入住服務，主要服務對象為失能等級 3以上的長輩，每

個小單元內包含 10間單人套房、一間共用的客廳、廚房，工作檯採

半開放式，讓照顧人員在工作的同時，也能觀察與注意長輩的安全。

每間單人套房內都有獨立的廁所、洗手台、衣櫃、床以及冷氣，長輩

可依據自己的生活習慣與需求，置入自己的家具。 

  「居家服務」是指，照顧服務員至長輩家中提供服務，包括：身

體照顧與日常生活協助等服務，例如：更換尿布、環境清潔。 

 

 

 

 

 

 

  「養護中心」有專業的護理師、物理治療師(PT)提供專業的服務。

護理師負責為入住者提供傷口護理、給藥等協助，若長輩有突發狀況，

護理師必須施行急救並陪同就醫。物理治療師(PT)負責幫長輩做肌力

訓練、被動關節活動度的增進，維持長輩的肌力與關節活動度，針對

長輩的身體狀況，安排個別化的訓練計畫。 

  「養護中心」的餐食是向食品公司購買真空包餐食，將真空包加
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熱後，按照調理方法，將餐食製備成符合每一位長輩的餐食型態。餐

食型態分為：一般餐食、細碎餐食與軟食餐。為了維持餐食的衛生，

廚房人員在製備餐食時，皆須穿戴口罩、手套、圍裙，避免造成食物

汙染。 

  「養護中心」的每位員工都配戴一支無線電對講機，使用目的是

節省訊息傳遞的時間，例如：一位員工在為長輩沐浴，但是長輩突然

暈倒，需緊急通知護理師，就可以使用無線電呼叫，不需要再親自跑

到醫務室，可以節省許多寶貴的時間。 

  「養護中心」設有一個戶外小菜園，菜園種植了苦瓜、草莓、番

茄等蔬果，蔬果成熟時，長輩可以親自採收，體驗收成的美好，也可

以達到園藝治療的目的，療癒長輩的身心靈。 

 

潤生園特別養護機構 
 

 

 
 

 
 
 

 
  機構內包含特別「養護中心」與「機構喘息服務」，我主要在「養

護中心」實習，「養護中心」可容納 100位長輩入住，主要服務對象

為失能等級 3以上的中度與重度失能或失智長輩，個案大多罹患失智

症。房型包含：四人房以及單人套房。醫生一個禮拜來機構兩次為長

輩看診，「養護中心」的護理師會將長輩的病歷準備好提供醫生查看，

並且詳細記錄醫生決定的用藥與處置。 
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  每個月照顧人員會定期幫長輩測量一次體重，因為大部分的長輩

都是使用輪椅的個案，所以直接把輪椅推到體重計上測量之後，再扣

除輪椅的重量，就是長輩的體重。 

  「養護中心」有專業的護理師、物理治療師(PT)、職能治療師(0T)、

齒科衛生師、營養師，提供專業的服務。護理師負責為長輩傷口護理、

導尿管護理、給藥等，也需將照顧服務員為長輩紀錄的水分攝取量以

及排泄紀錄詳細記載在個案的病歷裡，如因病就醫時，可以將病歷供

醫生參考。 

  物理治療師為長輩執行肌力訓練、被動關節運動等復健，使長輩

能恢復原本的生理功能，提升生活品質。職能治療師負責為長輩做日

常動作訓練，結合長輩的興趣，根據長輩的意願進行訓練，使長輩能

獲得最大的生活獨立性。齒科衛生士一個月來機構 3至 4次，主要工

作內容是為長輩執行口腔清潔以及口腔咀嚼訓練，維護長輩的口腔健

康，預防口腔機能惡化。營養師負責設計菜單，按照每位長輩的身心

機能與吞嚥功能，設計「個別化」且營養的餐食。 

  每位長輩房間的床上都設有一個服務鈴，長輩若要下床如廁或起

床，只要按下服務鈴，就會聽見呼叫鈴的聲音。照顧人員

會察看是哪位長輩房間外的呼叫鈴亮起，並將呼叫鈴關閉

後，進入長輩的房間，協助長輩下床。 

  「潤生園」設有一個中央廚房，提供養護中心及機構

喘息服務的餐食，「養護中心」100份、「機構喘息服務」30

份，共 130份餐食。由營養師設計菜單，每周更新一

次，菜單上詳細說明每項餐點的營養與熱量，菜色經

常變化不重複，也會依照長輩的需求訂定菜單。 

  提供餐食的型態分為：一般餐食、細碎餐食、軟

食。軟食又分為「泥狀」與使用模型塑形的特殊餐食。

為了保持廚房的衛生，廚房人員進出廚房皆須穿戴帽
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子、圍裙、口罩以及廚房專用鞋，避免將細菌帶入廚房，汙染食物。 

  「潤生園」也連結外部資源提供付費服務，定期會有合作的美髮

師來為長輩修剪頭髮，讓長輩不需要到理髮院，也能享受同樣的服

務。 

 

三、國外實習企業或機構之學習心得 
(一)友善環境 

   到日本長照機構實習後，可以感受到日本的便利性與貼心，不

限於高齡者使用的部分，在很多地方都可以發現有趣的巧思。實習機

構內的設施設備都是以長輩使用安全為出發點，具備便利性與人性化

的設計，讓使用者可以安心使用。例如：廁所馬桶兩側設置可活動式

的扶手，協助長輩如廁時，可以將雙手放在扶手上保護長輩安全；浴

缸兩側設有防滑扶手，方便長輩起身時，可以扶著扶手安全的站起來；

浴室地板採用防滑材質的地板磁磚，讓長輩不會害怕跌倒；明亮寬敞

的空間與木質的設計，帶給長輩親切感與家的感覺。 

  在日本的長照服務機構，每位長輩的個人物品上都會標示姓名，

每位長輩都使用自己的東西，會根據長輩的習慣將物品擺放，也不會

因為怕麻煩而將所有長輩的東西混合共用，確實達到個別化。 

  餐食也依照每位長輩的吞嚥功能個別化製作，讓長輩可以安全的

享用餐點，不用害怕因為吞嚥嗆咳而無法享受進食的美好。 

  從機構設施設備到飲食、照顧服務，每項設計都考慮長輩的感受，

透過這些小細節可以發現，他們以非常尊重每一位長輩的方式進行照

顧服務，讓長輩能保有最基本的尊嚴。 
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(二)自立支援 

  身體若不使用，機能就會慢慢退化，「自立支援」目的在於協助

長輩能活用自己的能力，維持基本的日常生活，照顧服務人員只給予

部分的協助與照顧，輔助長輩不足的地方，過度的照顧反而會讓長輩

原有的能力更快速消失。例如：可以自行如廁的長輩就在旁邊觀察個

案的如廁流程中是否有本人困難單獨進行的動作，必要時照顧服務人

員才給予協助。「自立支援」不限於健康的長輩才需要，臥床的長輩

一樣也有選擇權，給予長輩自我決定。「自立支援」不僅可以維持長

者日常生活的獨立、延緩失能，還能替社會減少照顧成本的上支出，

更能讓長輩保有尊嚴，還給他們選擇權與自主權。 

 

   

實際操作從平躺到坐起 
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實際操作協助奶奶從平躺到坐起 

 

(三)餐食   

  食物，是維持生命最基本的要素，但是到了人生最後階段，若不

能以口進食，而是以鼻胃管進食，那是很沒尊嚴且痛苦的，「人生最

後階段也要由口進食」。 

 「潤生園」為了解決長輩最基本的生理需求，研發出特殊軟食，讓

有吞嚥困難或口腔機能低下的長輩也能由口進食，享受食物最純粹的

美味，也能保有最基本的尊嚴。 

  「潤生園」機構的餐食型態分為：一般餐食、細碎餐食、軟泥餐

食、特殊軟食。特殊軟食是將食物打成泥糊狀後，加入增稠劑並以模

型塑型而成的餐食。 

  

一般餐食 細碎餐食 
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軟泥餐食 特殊軟食 

 

(四)床單更換 

  更換個案的床單時，必須將雙腳打開與肩同寬，重心放在雙腳，

避免對腰部造成壓力而造成職業傷害。更換床單、防水中單、枕頭套

與被套，必須先將原先的床單、防水中單、枕頭套與被套換掉，放入

污物桶裡，接著再依序換上乾淨的床單、防水中單、枕頭套與被套。

在鋪床單與防水中單時，必須將兩者拉平，若沒有拉平，會產生皺摺，

皺褶會造成皮膚局部壓力增加，可能造成長輩產生壓瘡。 

  換上乾淨的枕頭套時必須將多出來的部分反摺並整平，更換被套

時，先將被胎塞入乾淨的被套內，再將被套與被胎的棉繩綁在一起並

打一個結，最後再綁成一個小蝴蝶結後，抓住被子的四個角上下甩動，

最後再將被子整平摺好。 
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更換枕頭套 更換床單 鋪防水中單 更換被套 

 

（五）基本照顧技術 

 1.自然動作  

  學習協助個案站起、坐下、移動等技術，所有的技術操作都必須

符合人體的自然動作，為了平衡，身體會產生反射動作，如果違逆自

然動作，對照顧者與被照顧者都會造成傷害。照顧服務人員的基底面

積越大，重心放在雙腳，可維持自己站的越穩，雙腳的方向和施力點

要相同，協助移動個案身體時，照顧服務人員的身體要盡量靠近個案

的身體，減少個案基底面積，可達到移動更省力，也能讓個案更有安

全感。 
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2.個案感受 

  在做任何動作與調整之前，都需要先告知長輩，例如：搖高床頭

是從平躺的姿勢到坐起，當身體的姿勢不同，會帶給個案不同的感受，

如果未事先告知長輩，長輩沒有心理準備，會讓長輩產生恐懼感，所

以做任何事情前都必須告知長輩，給予長輩最基本的尊重。 

   

  3.協助用餐 

  長輩的感官能力與吞嚥咀嚼能力較差，用餐時存在許多風險，所

以在協助用餐前，必須先觀察長輩的身體狀況。協助長輩用餐前必須

先將長輩的姿勢調整到正確坐姿，身體稍微前傾的姿勢能避免用餐時

嗆咳。協助長輩用餐前，先給長輩喝一點水，潤濕喉嚨、幫助長輩更

順利吞嚥。協助長輩用餐的過程中，協助者（例如：實習生或是照顧

服務人員）必須與長輩保持等高，平視長輩才不會讓長輩產生壓迫感。

也須注意長輩的吞嚥速度與情形，若口中還有食物，必須等待吞嚥完

成後，才能餵食下一口。 

  咀嚼可以刺激大腦，如果放棄使用口腔功能，大腦退化的速度會

非常快，在日本很少看見使用「鼻胃管」，而是鼓勵由口進食，必要

時才會使用「胃造廔口」。胃造廔口較鼻胃管來的舒適與美觀，營養

來源為輸入營養液，只有醫生與護理師能執行，在長照機構中由護理

師執行。 
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  4.排泄照顧  

  協助長輩更換尿布時必須戴手套，以紙巾擦拭會陰部與臀部，依

照長輩的尿量，更換不同大小的尿布或護墊，使用過的尿布會先以報

紙包起來後，放入塑膠袋中，拿至污物室分類處理，隔絕細菌與異味。

幫每一位長輩更換尿布後，都必須更換一副新的手套，避免造成皮 

膚病交叉感染。長輩因為活動量減少，容易造成便秘，機構藉由食物

及飲料進行水分補充，確保長輩攝取量足夠的水分，達到人體一天所

需，降低便秘情形。 

 

 

 

 

 

 

 5.口腔清潔 

  嘴巴，在每個人的生活裡扮演著重要的角色，負責「吃東西」、「說

話」、「呼吸」等維持生命的功能與任務，若要讓這些角色能夠順利演

出，口腔清潔是非常重要的。口腔內不管是溫度、濕度或營養等條件，

都非常適合細菌繁衍，所以成為細菌繁殖的最佳溫床。長輩隨著年齡

增長，嘴巴內部的自我淨化功能衰退，所以使得細菌更喜歡進駐。 

  口腔清潔與慢性疾病息息相關，長輩因為身體機能老化，使得罹

患慢性疾病的風險增加，再加上口腔組織的老化，例如：蛀牙、牙周

病等，也是造成慢性疾病風險增加的原因之一。吃完東西後，沒有做

口腔清潔，食物的殘渣會殘留在口腔內，這些殘渣會使得細菌快速繁

殖，口腔內一旦有細菌，再加上罹患慢性疾病，會使得慢性疾病的症

狀更嚴重；若長期未做口腔清潔，會造成吸入性肺炎，嚴重甚至導致

全身性疾病，危及生命，所以確實做好口腔清潔，常保口腔衛生，杜
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絕細菌的繁衍，是非常重要的，口腔清潔也可以預防疾病，促進食慾，

保持牙齒美觀，效用實在是不容小覷。 

  

清潔假牙使用的用具 假牙專用清潔牙刷 

  

口腔清潔專用刷 海綿牙刷棒 

  

為長輩清潔假牙 
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(六)輔具設備 

1.電動床Ｌ型床欄 

  電動床Ｌ型床欄的設計，讓長輩能自己扶著床欄下床，達到自立

支援的目的。 

 

 

 

 

 

  

 

2.床墊 

  床墊分為兩種，第一種為管狀交替式氣墊床，將氣墊床壓力調整

至最適壓力，利用每兩管或三管交替充氣與洩氣的功能，讓身體部份

皮膚不受壓，適用於無法自行翻身之長輩。第二種為高彈力海綿減壓

床墊，雙層海綿、表層凸狀的設計可以分散壓力，此兩種床墊皆能預

防壓瘡。 

 

  

管狀交替式氣墊床 高彈力海綿減壓床墊 
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3.離床感應器  

  離床感應器在長輩下床時會發出聲音，提醒與通知工作人員長輩

自行下床活動，避免造成跌倒的風險。 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.增稠劑 

  在食物中加入「增稠劑」是為了幫助有吞嚥困難的長輩能享受由

口進食的感覺並維持咀嚼功能，「增稠劑」能將食物調製成各種濃稠

度，原本液體狀的食物在加入「增稠劑」後，會變成濃稠狀，讓食團

下落的速度減慢，增稠劑無色無味，不會破壞食物的原味，讓長輩能

享受食物的美好。 

  

加入一匙增稠劑的茶，呈現蜂

蜜狀。 

加入三匙增稠劑的茶，呈現

果凍狀。 
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5.洗澡椅移位機 

  日本有泡澡文化，所以浴室有專門協助長者移位的移位機，藉由

吊掛的方式，將長輩從洗澡椅移動至浴缸內，讓無法自己移動至浴缸

內的長輩也能享受泡澡的快樂。 

  

實際操作移位機，學習移位機使用方法。 

 

(七)活動 

1.日間照顧中心活動 

  日間照顧中心下午活動時間都會帶領長輩做體操與健口操，每天

都會安排多元且豐富的活動，讓長輩覺得生活充滿樂趣與新鮮感。日

間照顧中心邀請鋼琴家、小提琴家、聲樂家來機構表演，鋼琴家與小

提琴家演奏長輩耳熟能詳的歌曲，長輩跟著節奏演唱，露出開心燦爛

的笑容。 
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2.防災演練 

  「潤生園」內固定坪數設有消防設施，每年都會定期實施火災演

練與其他災害演練(水災、地震等)，會事先擬定演練計畫，計畫內容

包括演練目的、演練時間演練地點，參與演練人員、假設火災地點、

起火原因、時間與逃生過程。每位長輩的房間內皆備有安全帽，如果

發生地震時，應配戴安全帽逃難，機構內也備有防災用品與糧食，若

發生災難時，可供緊急使用。 
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(八)參訪機構 

田島小規模多機能機構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  「田島小規模多機能機構」包含日間照顧中心、居家服務與夜間

住宿，機構內設有 10間房間，提供入住者夜間住宿。交誼廳提供長

輩與社區居民使用，社區居民必須事先預約才能使用；活用空間收納

將洗衣機放在系統式櫃子內，廚房空間寬敞，兩個門互通，讓長輩不

會感到壓迫感。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小規模→人數少 

多機能→日間照顧中心、居家服務、夜間住宿 
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田島團體家屋 
     「田島團體家屋」包含二個服務的功能：日間照顧與團體家屋，

團體家屋可提供 10位失智長輩入住服務。一個團體家屋的服務量，

最多不超過 18位個案。田島團體家屋是由老房改建而成，木質的裝

潢充滿溫馨與親近感，冬天時地板會鋪設電熱毯，讓長輩不會感到寒

冷。 

 

南足柄小規模多機能機構 

  「南足柄小規模多機能機構」包含：日間照顧中心、養護中心

的功能，日間照顧中心採會員制，若要使用服務，須先加入會員，最

多可以提供 29位長輩使用此服務，每天最多有 18位長輩使用日照服

務。養護中心分成三個小單元，一個單元可以提供 10位長輩入住，

總共可以提供 30位長輩入住，目前有 29位長輩入住。 

  「南足柄小規模多機能機構」的個案記錄採電子化記錄，將個案

記錄輸入、建檔至平板電腦裡，簡化照顧人員於照顧紀錄上的繁瑣記

載，使照顧人員更有時間專注於提供個案服務。照顧人員會詳細記錄

每位長輩的排泄量，並測量尿布的重量，選擇合適的尿布為長輩更換。

有些長輩的床邊會放置離床∕起身感應器，長輩若起床或下床時，感

應器會發出聲音提醒與通知照顧人員長輩自行下床。 
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白山小規模多機能機構附設長照型銀髮公寓 
    「白山小規模多機能機構」包含：付費銀髮公寓與日間照顧中

心兩部份，銀髮公寓可以提供 14位個案入住，需自付費用，一個月

14～17萬日幣，含住宿費與三餐費。寬敞明亮的房間，提供入住者

優質的生活環境。 
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螢田小規模多機能機構 
  「螢田小規模多機能機構」包含日間照顧中心、夜間住宿與居

家服務的功能，其中，日間照顧中心會依照每位長輩的興趣，安排不

同的活動給長輩參與；機構活用巧思，在客廳內桌子的桌腳有利用寶

特瓶剪開做成放置拐杖的空間。 

  每張床都是電動式升降，照顧人員在為長輩換床單時，不會因為

彎腰造成腰部壓力而產生職業傷害。機構提供臨終關懷服務並設有大

體專用門，全程陪伴長輩有尊嚴的走完人生最後一程。 

  廁所內的馬桶兩側與前面設有可活動式扶手，長輩如廁時，可以

將雙手扶著前面的扶手，保護長輩安全，也可以讓長輩的如廁姿勢呈

現最佳狀態。 
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潤生園特別養護機構 
  「潤生園特別養護機構」包含特別養護中心與「機構喘息服務」，

養護中心提供入住個案專業的照顧，「機構喘息服務」提供喘息服務，

家屬將長輩送到「機構喘息服務」，長輩可以接受專業的照顧，減輕

家屬的照顧壓力並獲得喘息的空間。 
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四、國外實習之生活體驗 
 (一)文化禮儀  

    日本是一個非常注重禮儀的國家，從最基本的問候，學習人與人

之間的互動，不分對象，即使是陌生人也能帶著笑容打招呼，每天在

機構內見到長輩與機構員工，只需要簡單的問候，例如：「今天也請

多多指教」、「今天辛苦了」，加上親切的笑容與鞠躬，就能拉近彼此

的距離，很喜歡這種愉快的氛圍。 

    吃飯禮儀也是很講究的，工作人員教導我協助備餐，將餐點與餐

具擺放在餐盤中正確的位置，端餐與端茶時，都要使用托盤端送才有

禮貌。 

 

 

 

 

 

 

 

 (二)文化體驗 

    假日我們會自己安排小旅行，到附近縣市旅遊。到訪箱根、鎌倉、

東京，參加南足柄市的金太郎夏日祭、山崎市夏日祭等。 

  參加金太郎夏日祭，夏日祭是為了慶祝豐收，感謝大地，每個人

都穿上傳統服飾浴衣，隨著音樂節奏，跳著整齊有序的日本傳統舞蹈，

也看見大型金太郎花車遊行，聆聽鏗鏘有力的日本太鼓；祭典周圍也

有許多各式各樣的攤位，販賣多種的日式小吃，也有撈金魚、釣水球、

套圈圈等遊戲。陸籍指導老師也帶我們去參加花火大會，五顏六色、

炫彩奪目的花火，在夜晚的天空綻放，讓人看得目不轉睛，也品嘗許

多美食與料理，這些都是我人生中非常珍貴且美好的體驗。 

 

主菜 

飯 

茶

’ 

小菜 

甜品 

湯 
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(三)景點參訪 

  這次實習的地方是日本神奈川縣，位於關東西南地區，豐富的自

然資源，擁有溫泉之城箱根、歷史之城鐮倉以及最古老的小田原城，

也有展示新潮的未來型城市橫濱，兼具便捷交通與自然舒適環境，非

常適合居住。 

  我們參觀了古城小田原城、藤子不二雄博物館、小王子博物館以

及新江之島水族館等，也參訪了許多神社與傳統建築，感受歷史留下

的痕跡。 
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五、國外實習之具體效益 
⚫ 提升自我專業認同感 

  兩個月的實習，發現自己成長許多，對於能照顧長輩，讓我發現

自己存在的價值。照顧是一門專業的技術，實習過程中，不論是協助

長輩用餐、如廁，亦或是協助穿脫衣服與吹頭髮，長輩總是給予我最

真誠的感謝與燦爛的笑容。 

  協助一位奶奶用餐，我總是保持微笑餵食奶奶，也會邊餵食邊和

奶奶說話，即使知道奶奶不會和我說話，我依然用溫暖的笑容與奶奶

眼神交流，奶奶看見我微笑，也給予我陽光的笑容。看見長輩因為我

的照顧與幫助而露出的笑容，讓我對於自我認同感與價值感提升，因

為看見長輩的需要，所以付出，因為在長輩的身上，我看見了我的責

任。 

 

⚫ 提升專業知識與技術 

  這趟實習旅程收穫豐碩，實習單位安排許多課程讓我們學習自立

支援、失智症照顧，也教導正確的照顧技巧，增加與充實實務經驗。

在照顧長輩的同時也要保護自己，避免職業傷害發生，才能提供優質

的服務。 

 

⚫ 未來長照領域就業 

    藉由兩個月的實習，思考並探索自己的未來，讓我更確定自己未

來會投入長照工作。我的個性善良，喜歡服務與幫助人，在實習過程

中，如果長輩需要協助，我總是抱著珍惜的心給予長輩協助，因為每

一次的協助都是學習，珍惜每次學習的機會，累積照顧經驗，對未來

職場工作上必定是有幫助的，我希望能利用在日本所學習到的專業照

顧技術與理念，並且秉持最單純的初衷，照顧與服務長輩，用自己所

學，為台灣的長照盡一份力量。 
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⚫ 經驗傳承 

  與系上老師、同學以及學弟妹分享日本的實習經驗，比較台灣與

日本照顧技術與理念的不同，分享「自立支援」的理念、重要性與實

踐方法，以人為本，尊重每個生命的照顧方式，互相討論與交流，也

希望藉由經驗分享，讓每個人對於台日的照顧技術與理念有更多的認

識，並期許自己、同學與學弟妹，秉持熱忱的心，照顧與服務長輩，

將偉大的長照精神延續下去。 

 

六、 感想與建議 
  非常感謝教育部的補助，感謝老人照顧系安排參與「學海築夢」

計畫以及「潤生園」提供這麼棒的實習機會，感謝實習指導老師們，

因為有大家的協助，我才有機會參與這次的海外實習。這趟旅程對我

來說是非常珍貴的體驗，到國外拓展視野、增進獨立思考與反思的能

力，學習專業技術與知識，並學習如何保護自己免於職業傷害。打破

侷限自己的界限，從不同的角度去思考與學習，收穫滿載。 
  這趟學習之旅中，最大的收穫是我對照顧觀念的改變，日本推

行自立支援，強調藉由參與日常活動，讓長輩能維持日常生活的獨立，

照顧人員會鼓勵長輩自立活動，不僅能延緩失能，減輕照顧壓力，還

能替社會減少照顧成本上的支出。 

  台日文化不同，造就不同的觀念，我們從小被教導敬老憐貧，

認為不能讓長輩做辛苦的事情，但是我們卻忽略長輩真正的感受與需

求，我們所認為的照顧，其實是在加速長輩失能，如果任何事情都幫

長輩做好，那麼長輩就失去維持日常生活的能力，進而演變成失能；

害怕長輩跌倒，所以就讓長輩整天待在家中，缺乏任何的社交活動，

提高罹患失智症的風險。 

  曾經在台灣機構看見一位奶奶因為失智症，出現遊走，機構因為

人力不足，無法常常引導奶奶回座位，所以就把奶奶以約束帶約束，
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看見後覺得很心痛，機構人員沒有真正了解奶奶遊走的原因，只是主

觀的認為將奶奶約束就是最好的應對方法，但是卻沒有想過我們所認

為的照顧，其實是在虐待個案，我們應該站在長輩的角度思考，倘若

自己是那位奶奶，被約束哪裡都不能去，心裡是什麼感覺？我們應該

秉持將心比心、換位思考的精神，設身處地了解長輩真正的需求與感

受，提供長輩真正需要的服務，那就會是最好的照顧。 

  在日本，極少看見約束，因為約束是不被允許的，如果害怕長輩

跌倒，就給予肌力訓練，預防肌力退化、肌肉萎縮，如果擔心長輩吃

東西造成嗆咳，就做口腔咀嚼與吞嚥訓練。 

  反觀台灣，經常以預防跌倒的名義進行約束，但約束不但無法預

防跌倒，還可能因為長期約束造成肌力下降，增加跌倒的機率；我們

認為約束可以保護長輩的安全，但真的是如此嗎？長期約束不僅會造

成長輩的身體機能下降，心靈上的難受又有誰可以理解？約束不僅只

是身體上的約束，心靈也被約束，就像被囚禁在牢籠裡的鳥，哪裡都

不能去，無法自主的生活還有品質嗎？ 

  台灣照顧人力嚴重不足，導致照顧比失衡，每位照顧人員必須照

顧過多的長輩，為了效率只能做基本的照顧，完全沒時間照顧長輩真

正的需求與感受。投入這個產業的年輕人員缺乏新觀念，以人力付出

的工作卻得不到合理的待遇，從事此行業的人普遍專業度與素質不足，

如何提升照顧品質。 

  在這次的實習中我看見，即使是長照制度如此完善的國家，在日

本也依然面臨人力不足的問題，人力管理與照顧品質落差的問題也一

直存在著，我思考著，若相同的情況發生在未來的台灣，我們該如何

因應與預防，這是一個值得省思的議題。 

  台灣的長照需要被改變，改變照顧方式，給予長輩人性化的照顧；

提升照顧人員專業度，制定明確的考試制度；給予照顧人員優良的工

作環境與相對的待遇。台灣的長照水準或許比不上其他國家，但可以
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去發現問題並試著去解決與改變，我想在不久的將來，台灣的長照會

是嶄新的一頁，願台灣的長照能翻轉與更好。 

   

 

 


