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摘  要 

 我所實習的地點是台灣楓康超市高鐵店，實習期間 105年 7/1號~106年 5/15號，職位是

日配組長，目前楓康有五十多家店，以中部居多。 

 

實習期間學到如何與上司、同事與顧客應對進退及自我情緒和態度管理，也了解做超市

人員沒那麼容易，不但要熟悉訂貨、驗貨的流程也要了解產品的位置和內容，突發狀況發生

時還要找出適當的處理方式。  

 

實習結束後我會選擇離開實習單位，我想換個工作內容與工作環境，學習更多不同方面

的專業知識及累積更多工作經驗。實習期間不僅僅是學會機器的操作，還學到人與人之間的

互動與溝通，不管是和顧客在收銀上的互動還是上司同事間的互助交流，都是我在實習期間

所得到的寶貴經驗。 
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致  謝 

能夠完成這次的校外實習，真的非常感謝行流系的主任及老師，讓我們在實習中，能早

一步進入社會職場，體驗職場上的辛勞更是讓我們擁有一個學習的好機會 ，也感謝楓康的同

事們，每個人都對我很親切，也都很有耐心的教導我，讓我學到了很多東西，在實習的這段

時間中，我們一起經歷了很多事，有歡笑也有淚水，這些都會成為我未來的美好回憶。 
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一、前言 

1.1 實習動機 

首先對於畢業後進入職場的認知，我的感覺是之前在外面有打過工，老闆可能會因

為你還是學生而包容你或對你比較親切，對你很有耐心，仔細教你所有事物，但進入職

場之後就不一樣了，因為你已經不是學生了，雇主會把你當成大人看待了，做事要對自

己負責了，不會每項事情都慢慢教你了，指定的工作就是一定要完成，沒有理由和藉口，

工作量可能不比打工了，可能工作時間也不一定，還要維持人際關係，進入職場就等於

進入社會，如何接受並適應它，就要看自己的心態了。 

為何要參加校外實習計畫，在校已經過了三年，從一開始一年級到現在三年要升四

年級了，中間經過許許多多的事情，不知不覺忘了當初的信念，不是說我不認真上課，

而是對於自己未來該朝哪個方向前進而感到煩惱，不知畢業後要做什麼，自己的興趣、

適合做什麼，通通沒有想法，就只是跟著學校的安排去考證照、參加比賽，有時我不禁

會想這對我以後有幫助嗎?只剩下一年的時間了，再來就要畢業了，不想再隨便混日子

了，於是就想參加校外實習，出去提早進入職場，一方面是不想做專題，一方面是有薪

水可以貼補家用，在實習的過程中檢視自己有哪些不足的地方，學習它並改善它，還可

以從中培養相關的興趣，在實習一年的時間裡，希望能一邊學習相關技能一邊思考自己

未來該走的方向。 

 

1.2 實習目的 

我希望能藉由這次實習的機會，讓我學到獨立思考的能力和靈機應變的能力，還有

一些體能上的鍛鍊，跟拓展人際關係和思考未來該前進的方向，最後我希望實習完後自

己能得到成長。 

1.獨立思考：在工作的過程中，難免會遇到主管交給你工作，卻要你自己處理時，這時該

要怎麼做，要怎麼做才不會被主管退件或打槍，是要依主管的喜好去做修改，還是加入

自己的創意去改變，我覺得這都是我該學習的。 

2.靈機應變：假設客人要某一項商品，但剛好那項商品賣完了，或是商品標價不同時，這

時要如何讓客人滿意而不是留下壞印象，是該跟客人說抱歉請他購買別項商品，還是跟

客人說抱歉該項商品已經有追加訂貨了請他下次再來，這就看自己的溝通技巧了。 

3.體能鍛鍊：在實習的過程中有可能會遇到節慶，或可能要到別間店去支援時，這時自己

的體能就很重要了，因為遇到以上的條件時，就代表人手不足、事情很多、從早做到晚，

如果遇到搬重物或要出到力氣的工作時，就要多鍛鍊自己的體能了。 

4.人際關係：剛進入實習環境時一定什麼都不熟悉，這時只能先依靠主管或同事的幫助來

慢慢熟悉，遇到不會的事情時就請教同事或主管，慢慢培養人際關係，還能互相交流，

這對未來出社會很有幫助。 

5 思考未來：在實習的過程中，跟同事交流或跟客人交流，他們有時會給一些未來的建議，

不管是好是壞，都讓自己對未來有更多選擇。 
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1.3 實習公司甄選過程 

   當開始知道要到外實習時，學校方面就積極開始做準備，一開始本來想嘗試到海外參加

實習的，但因為家裡因素而放棄了這個機會，所以參加國內實習，學校安排了時間，請合作

的廠商來學校做介紹，順便告訴我們一些相關資訊，廠商的種類有很多，有便利商店、賣場、

保險、速食業、房仲、業務、民宿，各家廠商都使出了渾身解數想讓我們去實習，我自己的

選擇條件是，要離家近、工作時間正常、還有符合勞基法規定的廠商，所以選擇了全家便利

商店、台灣楓康超市、屈臣氏三家，再來就是準備履歷表，根據廠商的要求會有不同的格式，

打完履歷表後，就把自己的履歷由學校送到廠商手上，到了面試當天廠商會親自來面試，當

天要穿正式服裝，到了當天很多廠商都有一個區域，每個人就排隊準備面試，我先到了全家、

楓康、再來是屈臣氏，面試的過程覺得很緊張，每間廠商都會告訴你薪資、有無勞健保、月

休、福利、工作內容，結束了面試之後，就是等候通知由學校公布，結果我屈臣氏沒錄取，

其他兩間有被錄取，再來就是從錄取中的兩間選一間作為實習的廠商，我思考了一段時間，

最後選擇了楓康超市，後來廠商集合我們實習生交代一些事情後，就到各自被分派的門市去

實習了。 

 

為何選擇楓康超市實習，雖然跟全家工作性質差不多，但我覺得全家的工作範圍太小，

賣場的範圍又太大，所以我覺得超市的範圍剛剛好，還有就是楓康超市裡有分組別，比方說

蔬果、魚肉、熟食、冰品，在實習的期間內都有可能學得到，還有就是其他超市都沒有現做

麵包或便當，只有楓康超市有，所以覺得很特別，雖然價格不見得有比其他超市便宜，但食

材都保證天然有機，在超市裡還能面對人群，訓練自己的說話技巧，認識商品的流向，超市

的運作。 

起初覺得只是間規模較大的超市，跟別間超市沒什麼差異，實習期間應該很輕鬆，但我

發現並不是這樣，因為店裡每個員工都很重要，而且都息息相關，缺一不可，少了一個店裡

就無法運作，我們就像個小螺絲，支撐著企業的運轉，發揮自己的專長，為公司賺錢，而且

公司非常注重細節，為了打造一個舒適的購物環境給顧客們使用，下了很多苦心，將商品的

擺設、路線的規劃、環境的打掃都做得非常確實，並且標榜水果不甜一粒換兩粒、楓康雞蛋

只賣 4 天，興農牛奶也是還沒到期就收下來，為了讓客人可以買到最新鮮的商品，楓康超市

實習準備 

海外實習 國內實習 

廠商演講 專人授課 

寫履歷 

面試 

選擇實習廠商 

開始實習 
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做了很多努力，現在也陸續拓展新店，希望能讓全台都能享受到楓康超市所帶來的便利和服

務。 
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二、實習公司 

2.1 公司簡介 

1.公司現況：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。 

於 1955年由楊天發先生所創辦，取名「興農」志在振興農業，以合夥方式創立「興農化學工

廠」，銷售「豐年牌」農藥。1959年以公司組織經營，並定名為興農化工有限公司。1963年

11月 20日申請改制為「興農股份有限公司」。 

1988年成立超市部，並於南投縣草屯鎮設立第一家生鮮超級市場。迄於 2012年止，共有 48

家自營店、2家加盟店，成為台灣中部規模最大之連鎖超市業者。 

經營理念：安全、安心、方便。用心用新鮮照顧您 30年後的健康。 

2.公司的組織型態、組織架構： 

 

2.2 營業項目 

1.公司的經營使命與目標：台灣楓康超市堅持「自己敢吃才敢賣」的信條，在業界首創七

大保證：（一）保證「蔬菜皆經農藥殘留率檢驗合格」；（二）保證「水果不甜、1 粒換 2

粒」；（三）保證魚、肉品皆經「抗生素、磺胺劑檢驗合格」；（四）保證「楓康 4 日鮮蛋

只賣 4 天」；（五）保證「興農牛鮮奶只賣 4 天」；（六）保證「台灣生啤酒只賣 4 天」；（七）

保證「熟食與麵包現做品只賣當天」。每一項都是台灣楓康用心與信心的保證。 

2.3 競爭力分析 

產業競爭者分析－五力分析 

(1)便利商店：7-11、全家(替代品) (2)其他超市：全聯(現在競爭者) 

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/%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
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(3)量販店：家樂福(潛在競爭者) (4)顧客關係及服務策略：買主 

(5)物流中心：供應商現有競爭者 

 

2.4 SWOT 分析 

S=優勢 W=劣勢 O=機會 T=威脅 

優勢：我們的超市有獨立的生鮮處理廠、熟食專區、麵包房，每天都有現做便當和麵包 

劣勢：商品種類不多，單價高 

機會：有停車場停車方便，優質的購物環境 

威脅：替代品多，容易被模仿 

 

S=優勢 W=劣勢 

有獨立的生鮮處理廠、熟食專區、麵包房 商品種類不多，單價高 

O=機會 T=威脅 

有停車場停車方便，優質的購物環境 替代品多，容易被模仿 
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三、實習內容  

3.1 實習部門 

1.實習直接負責單位：我是負責日配組，接組長的位子 

2.部門組織圖 

  
3.相關的工作人員：非生鮮各組人員，如果有休假時一定至少會留一位非生鮮上班，我

們會互相協助  

3.2 工作環境與同事 

   
圖 3-1  工作環境 1                   圖 3-2  工作環境 2 

  

店長 

生鮮 
非生鮮 

熟食 

副店 副店 

麵包 

蔬菜 水果 魚肉 
日配組 食品組 雜百組 

配菜 
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  圖 3-3  工作環境 3                 圖 3-4  工作環境 4 

  
  圖 3-5  工作環境 5                 圖 3-6  工作環境 6 
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  圖 3-7  工作環境 7                 圖 3-8  工作環境 8 

 
  圖 3-9  工作環境 9                 圖 3-10  工作環境 10 
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圖 3-11  工作環境 11                     圖 3-12  工作環境 12 

 

圖 3-13  店長頒獎                        圖 3-14  員工聚餐     
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3.3 工作內容 

1.每天負責上架菜車來的商品，檢查過期品、訂貨和補貨，還有簽收廠商直送的商品 

2.工作時間：早上八點到下午六點，中午休息 12 點到 2 點 

3.4 作業流程分析 

1.早上第一班菜車來時，負責上架補貨，九點多時來第二班菜車，一樣上架補貨，再來

檢查過期品，貼見切標，再來訂貨補貨，下午協助食品補貨和面銷試吃。 

2.標準作業流程圖 

 

 

補第一班菜車 

補第二班菜車 

檢查過期品 

貼見切標 

訂貨、補貨 

食品補貨 

面試試吃 
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3.5 問題點分析 

我們日配組每天都要訂隔天的貨，但有時遇到休假時，主管就會幫忙訂貨，我們店

有一個店長兩個副店，如果店長幫我訂會依架上情況跟銷售紀錄來訂貨，如果是副店訂

就會一次訂個四五瓶，以至於到最後要見切，再沒人買就是報廢處理，有跟副店反應過，

但他說要品全，所以要訂大量，店長又說難賣的東西就不要訂那麼多，主管們的意見都

不相同，每個人都有自己的想法，我自己也認為商品不用一次訂那麼多，每天都訂一兩

瓶，也比較好控制數量 

照片： 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.6 改善方案 

主管還是依照現況訂貨，所以現在的改善方案就是，如果主管訂貨訂太多，當天此商品

就先不訂貨，或減少數量，以達到平衡，好賣的商品可以進比較多，不好賣的商品就減少數

量，或保持一到兩個就好了，這樣也比較不用常常見切跟報廢，能維持毛利，不會虧損。 
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3.7 工作日誌 

修平科技大學行銷與流通管理系校外實習 

工作日誌表 1 
班級：行四甲 學號：BZ102024 姓名：趙治傑 撰寫日期：105/10/10 

撰寫期間：105/7/1~105/9/30 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市/高鐵店 

部門(單位)/職稱：日配組/實習生 

工作日誌內容  

1.發生什麼事(Do) 

8/24 日當天中午時，物流車送貨物來，貨物都是裝在籠車上，我們必須把籠車推到店裡，

司機把籠車卸下來，其中有一台裝滿酒的籠車，於是我就去推那台籠車，因為我們店外有

類似斜坡的設計，方便籠車進店，在推的過程中，發現輪子好像出問題，於是推到一半籠

車就偏了，就在快要倒掉時，我用身體去擋，結果腳就被壓傷了。 

 

2.反省(Check) 

我應該等其他人推完籠車後，再出來跟我一起推那台籠車，而不是以為自己可以推得動，

還有就是籠車要倒時，趕快讓開，商品壞了沒關係，人沒是比較重要，這是店長說的。 

 

3.學習(Action) 

這次的事件讓我學到要互相合作，不能一人單打獨鬥，遇到事情時要懂得求助，不然同事

可能不知你遇到了什麼問題，也無法幫你。 

 

4.行動計畫(Plan) 

現在只要物流車來，有比較重的貨物時，都不敢自己一個人逞強去推，都一定要跟其他同

事合力才有辦法，避免以後還有類似事情發生。 

 

 

 

 

 



 

 

— 13 — 

工作日誌表 2 
班級：行四甲 學號：BZ102024 姓名：趙治傑 撰寫日期：105/11/15 

撰寫期間：105/10/1~105/11/15 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市/高鐵店 

部門(單位)/職稱：日配組/實習生 

工作日誌內容  

1.發生什麼事(Do) 

 最近店裡要我去學習操作收銀機，還有關於客服的相關作業。 

 

2.反省(Check) 

一開始當然會出差錯，結帳速度太慢，不知商品的條碼，不知如何打折扣……等等 

 

3.學習(Action) 

學習新的事物，能更加充實自我，所以要更認真學習。 

 

4.行動計畫(Plan) 

現在學收銀，如果遇到困難就趕快問同事，並用筆記抄下，這樣就能加深印象，也比較不

會出錯。 
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工作日誌表 3 
班級：行四甲 學號：BZ102024 姓名：趙治傑 撰寫日期：105/12/13 

撰寫期間：105/11/16~105/12/13 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市/高鐵店 

部門(單位)/職稱：日配組/實習生 

工作日誌內容  

1.發生什麼事(Do) 

 最近冬至要到了，於是各家廠商都一次配送很多湯圓，導致冷凍庫都是湯圓，而無法順

利自由拿取貨物。 

 

2.反省(Check) 

廠商進貨時，未確實查看貨物有無堆疊好，導致空間不足 

 

3.學習(Action) 

要學習如何把空間最大化，把亂放的貨物整理一下，並思考要如何放才能放好放滿。 

4.行動計畫(Plan) 

現在只要廠商送貨來，要引導他們把貨物堆疊好，把能用的空間發揮到最大。 
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工作日誌表 4 
班級：行四甲 學號：BZ102024 姓名：趙治傑 撰寫日期：106/03/01 

撰寫期間：106/01/27~106/02/28 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市/高鐵店 

部門(單位)/職稱：日配組/實習生 

工作日誌內容 

1.發生什麼事(Do) 

在過年期間時，很多廠商都放假以至於我們要先把過年期間的貨給訂滿，所以東西很多，

多到沒地方放，只能放多少算多少，年假那幾天，每天都是滿滿人潮，所有人都手忙腳亂

還要互相支援，下午還有追加物流要上架，真的很忙碌，不過能看到店裡業績提升，再辛

苦都值得了。 

 

2.反省(Check) 

雖然有訂貨了，但還是比不上客人採買的速度，東西馬上被一掃而空，只能不斷補貨，還

有支援收銀時，每台收銀機都排了滿滿客人，所以結帳速度還要再提升，不要讓客人等太

久。 

 

3.學習(Action) 

向主管請教哪些是重點商品，並針對那些重點商品加強訂貨，而去做陳列主打，以確保業

績不會流失。 

 

4.行動計畫(Plan) 

現在每到有節慶時，先看去年銷售的銷售紀錄，把貨訂得比去年銷售再多一點，以確保貨

量充足，不會供不應求。 
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工作日誌表 5 
班級：行四甲 學號：BZ102024 姓名：趙治傑 撰寫日期：106/03/17 

撰寫期間：106/03/01~106/03/17 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市/高鐵店 

部門(單位)/職稱：日配組/實習生 

工作日誌內容 

1.發生什麼事(Do) 

 為了準備接下來的清明假期，我們從三月開始手工現包潤餅，每天下午四點半開始包，包    

 到五點半，每天都有安排人員，一開始我都不會包一直失敗，皮都會破，感到很挫折。 

 

2.反省(Check) 

 想想是不是料放太多，還是順序有誤才會導致潤餅無法成形破掉。 

 

3.學習(Action) 

 看其他同事如何包潤餅，學習他們的技術，讓自己以後包潤餅能成功，不會失敗 

 

4.行動計畫(Plan) 

 現在我發現包兩層皮，多灑一些花生粉，能降低皮破的機率，但口感會有些差異，所以還

在研究如何能成功完成潤餅的方法。 
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工作日誌表 6 
班級：行四甲 學號：BZ102024 姓名：趙治傑 撰寫日期：106/04/07 

撰寫期間：106/03/17~106/04/07 

實習機構(含分店名)：台灣楓康超市/高鐵店 

部門(單位)/職稱：日配組/實習生 

工作日誌內容 

1.發生什麼事(Do) 

  清明連假這四天，我們的潤餅賣的超級好，基本上是到來不及包的狀態，因為是現場包

所以包好馬上就被客人拿光，有些客人要比較多卷，加上人手不足，實在是有點吃力。 

 

2.反省(Check) 

  主管應該多派點人手來支援，因為讓客人在旁邊等也不好，自己包的速度也要須加快，

別讓客人等太久。 

 

3.學習(Action) 

  如何能包得更快，把步驟簡化，以提升更多產量。 

 

4.行動計畫(Plan) 

  現在清明過了，買潤餅的客人沒那麼多了，所以在處理場先包一些，再推出去賣場賣，

這樣也不會包得那麼趕。 
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四、結論與建議 

4.1 結論 

實習到現在也快要到尾聲了，想當初一進去什麼都不會，到現在幾乎什麼事都能上

手了，很感謝公司的栽培，讓我學到了很多，也讓我有所成長，但還是跟一開始預期的

有所不同。 

先說人際關係，每個企業裡一定會有機車的主管，明明你什麼都沒做，他卻處處針

對你，找你麻煩，像之前明明兩種商品的價格不同，他卻以為兩種東西是一樣的，還怪

我標示兩種價錢，重點是他直接賴在我們公司的群組，讓其他同事都看到了，還有有時

有不懂的問題問他時，他還會表現出有點不耐煩的樣子，多虧了這位主管，現在我的抗

壓能力變得很好。 

再來是制度的問題，之前來面試的主管說會把我們當作正職，排假都很自由，公司

有很多福利……等，結果正式實習了發現都跟說的不一樣，公司只把我們當工讀生，卻

要我去做一個組長的位子，有事情也要組長負責，我覺得非常不合理，但公司也不會理

你，這就是企業的做法，能減少人力就盡量減少，以至於我們各組別都只有一個組長，

組長就要負責全部的事，還要支援別組學習別組的技能，把一人當多人用。 

在實習中最難適應的應該就是每個月盤點的時候吧，因為要進去冷凍庫，盤點冷凍

庫的庫存，冷凍庫是用 PDA 盤的，可是它每次進去冷凍庫裡都會斷線，所以每次一待都

是一兩小時，加上我們日配組是每月都要盤點，不像其他組兩個月盤一次，所以真的很

痛苦，記得剛來第一個月時，主管就叫我自己進去冷凍盤點庫存，那時我還不懂所以在

裡面待超久，所以這應該是我最難適應的事吧。 

實習最難過的事，就是在實習的過程中受傷了，那是在八月份的事了，那時都要出

去外面排普渡，只有幾天是待在店裡，或許是因為太累了有點恍神，在推籠車時因為貨

物太重，加上輪子故障，所以車子倒下壓傷了腳，那時還被送去中山醫急診，還好是沒

傷到骨頭，但腳還是腫得像饅頭一樣，隔天還是照常去上班，想到那段日子就覺得很難

過。 

我覺得實習最大的收穫就是能學到在學校學不到的事，比如如何面對客人、如何應

付突發狀況、如何收銀、如何包麵包便當，在公司裡沒人會把你當作學生，而是當作一

個員工，上頭交代你做什麼，你就得做什麼，無法說我不行或沒辦法，在實習這段時間

裡，公司給了我很多磨練，也給了我很多建議，我都很感謝他們，讓我能夠更加成長，

雖然不知道未來這些技能是不是能用得上，但這次的實習是個很好的經驗，每天協助客

人的各種需求，看到他們跟我說謝謝，心裡就有種踏實感，但也有無理取鬧的客人，我

們只好以不得罪客人為原則讓他滿意離開，離實習結束剩沒多少時間了，現在能做的就

是把每天的工作做好，完成主管所交代的事務，讓實習能有個完美的結束。 
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4.2 建議 

4.2.1 對實習公司的建議 

    我覺得公司應該要多考慮一下人力的分配，而不是為了縮減人力，讓一個人做兩人

份的工作，還有需要業績時，應該是積極向客人推廣，而不是要員工自己吸收購買，我

們公司不會比其他同性質的企業差，還有進步的空間，只要再多多改善，我相信一定能

為公司帶來更多利益。 

   4.2.2 對實習制度的建議 

    實習這件事本身是好的，要讓大家了解出了社會會遇到那些問題，讓大家先做好心理準

備，也希望系上能找更多不錯的企業，給後面的學弟妹作參考。 

   4.2.3 對學弟妹的建議  

    不管你們未來是準備做專題還是去實習，都要努力去做，態度很重要，不要讓實習廠商

留下壞印象，只要你認真努力付出，主管都會看在眼裡，不懂就要問，不要害怕失敗，要從

錯誤中學習，做事要主動積極，這些對你們未來一定會有幫助的。 

  4.2.4 對系上的建議 

    希望系上能好好篩選合作的廠商，不要讓學生實習後才發現和當初說得都不同，而在實

習過程中感到不愉快，甚至是想要離職。 
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