
 

府城奇緣，一趟美妙的實習旅程 

系級：人發系營養組 103 級 

實習單位：國立臺南大學附屬高級中學 餐飲技術學程 

實習教師：梁育瑄 

◎緣起 

  這半年的教師實習生涯，對我來說，實在是非常奇妙且又美好的時光！ 

  「非技術科班出身，當什麼餐飲科老師啊？」對於人發系營養組師資生的我們來說，

是最根本的焦慮。營養組的教育學程是高職餐飲管理科，但組內主要學習的是營養科學

理論，加上自己是從一般高中體制升學，因此當初對教師實習是忐忑不安的。但內心仍

真的很喜歡教育的內涵，而且也很喜愛食物相關領域，還是決定要試試看。在尋找實習

學校時，經過一番波折，很幸運能來到南大附中實習（其中的餐飲技術學程為綜合高中

體制）。 

  原以為自己就很平凡地完成六個月的實習，沒想到獲得的卻是意想不到的豐富，更

是內心深刻的快樂與滿足，而現在回顧人生的許多選擇，似乎也不斷印證著：追隨內心

最真實的聲音，是最好的道路。 

 

◎行政實習—從中看見更多美好的體悟 

  八月初正式報到時，教務處採用抽籤的方式將每位實習老師固定於各處室，我抽到

了最吸引我的輔導處！由於在大學時很喜歡修心輔系的相關課程，或許是這一切累積下

來的奇妙安排呢！接著與輔導處主任相見歡，主任她非常親切，給予我很自在的氣氛去

探索和認識環境，交付我適量的行政協助工作之外，從中也看見處室裡輔導老師們、特

教老師們與學生的互動方式，使我學習去傾聽、以同理心與不帶成見的方式和彼此相

處，在這潛移默化之下，我逐漸將這份珍貴內化於自身當中。 

  輔導處常常有孩子們來聊天，他們說，來這裡總能真誠地交流及放鬆，我也覺得在

這裡總是感受愉悅的氣氛，以及人與人間自在的相處。學生除了分享心事外，也會詢問

課業及生活問題，幸好自己求學歷程蠻認真，對於基本概念的數學與英文，大致來說都

還算能給予協助，也謝謝孩子那時明明與我還不甚熟悉，但願意信任及靠近。 

  記得某天和學生趁短短的下課十分鐘，一起複習英文小考單字；放學時他好開心說

小考進步了！我喜歡這種開心又踏實的生活步調。 



 

  此外，南大附中輔導處會於每學期發製《附中心語》週刊至各班，並會邀請駐守輔

導處的實習老師撰寫頭兩期的專欄內容。 

  我很開心有這些難得的機會！因為自己除了主修的專業科目以外，也非常喜愛輔導

及特教相關事物，此次藉由附中心語，我可以從性別教育、生命教育著手，選擇想分享

的文章，寫下想引起學生共鳴的迴響，並自由地創作呈現的版面風格，謝謝主任給予我

這麼大的空間與彈性，使我能快樂地學習新奇事物！ 

  而實習期間輔導處舉辦年度大型特教研習活動－「心體會，新突破」，除了協助美

工相關事宜（例如：製作名牌、桌牌及封面製作等），也從中了解到舉辦大型研習活動

的要領，像是懂得去尋找資源協助整個流程的進行順利（例如：請人幫忙載講師的交通

往返等），以及場地的選擇、佈置、事前場勘、簽到表統整等，很多細節都需要去注意！ 

  或許行政實習跟本科的專業無直接關係，但學習從每件事看見自己的成長及體悟，

不知不覺中也在不斷累積自己的能力呢！像是我使用電腦美工製作海報及名牌等，沒想

到被老師們大力讚揚，才發覺原來自己也有這些潛力！ 

 

◎餐飲科實習—非科班出身，好好充實自己的不足以外，同時也細心挖掘專屬的亮點！ 

  營養組主要學習的是營養科學理論，因此對於自己要去著重烹飪技能的餐飲科實

習，當時其實充滿了不安，和南大附中的老師們面談時也很忐忑地告知技術方面的不

足，不過我真的很感謝遇到貴人師長們，老師非常地用心且仔細教導我，並給予我許多

上台練習的機會，使我看見未曾注意的盲點，而且也幫忙接洽到重要的教科書、給予很

多資源，並告訴我實作技術會慢慢以經驗累積的！謝謝老師的細心與實在！ 

↑性別教育－擁抱玫瑰少年 ↑生命教育－你很特別 



 

  在這裡，也遇見了彼此相處融洽的學生們，他們知道我非科班出身，卻一點也不輕

視我，反而是在其他的地方看見我的優點甚至大大給我鼓勵，例如：在理論課試教時，

我加了一些創意點子讓課程更靈活，學生們真誠地給予我滿滿愛的回饋，其中也會和我

說能修正得更好的部分，甚至還跟我說：「老師，跟你互動好愉快，學得也很清楚，可

不可以之後都來教我們？」，每當想起那些認真訴說的表情，深感學生相處實在的快樂！ 

  而在重技術的實作課試教時，不小心在步驟的小失誤，孩子們反而給予我滿滿的勇

氣，這一切都是我在實習前料想不到的美好。從學生們及老師們的真心肯定，讓我發覺

原來有許多專屬於自己個人特質的亮點，備課時也非常享受構思教學的過程。 

  此外在高三的專題製作課程中，由於剛好有一組在探討食物成分與營養的關係，剛

好過去就讀營養及普通高中的我，正巧可以學習負責帶領小組做實驗！這真是個特別的

體驗，畢竟以前非餐飲技術出身的自己，在高職餐飲科實習好像很「心虛」，但居然也

有自己可發揮的舞台呢！我們的實驗是討論蔬果中的蛋白酶（例如：薑汁、木瓜汁、鳳

梨汁）對於牛奶凝固的效果探討，同時也從中學習適時地給予學生協助及陪伴。 

  與學生互動時那些真實快樂的當下，使我對於教育的能量更加充沛，並加深了決

心。即使還有許多的不足，但想起孩子們真誠的神情與鼓勵，我想每當害怕時，這會一

直提醒著我所擁有的，是多麼獨一無二的美好。 

  除了課程方面以外，也協助規劃餐飲科的校外教學職場體驗，從接洽廠商開始，並

撰寫「活動實施計畫」、「活動簽呈」等，更了解簽呈公文流程，很謝謝餐飲科主任非常

細心地教導我，使我能從無到有非常清楚地順利完成活動規劃。除了事前的規劃及當天

秩序的掌控外，學習其中的接洽禮儀以及在旅途結束前進行回顧及總結，是個「做中學」

的可貴經驗！更加明白辦活動背後的行政流程、經費計畫來源，並清晰對學生的助益。 

  在學期尾聲，餐飲科會舉辦大規模的期末餐會成果展，這次與科內老師一同構思餐

會主軸，並協助相關事宜，與孩子一起創造美好的回憶！甚至在舉辦時擔任主持人之

一，對於慢熟的我來說，是個學習突破自我的經驗。而在結束餐會時，由於餐飲科主任

很肯定我的電腦美工及色彩配置，請我帶領學生們製作餐會成果特刊（創刊號），製作

融入創意教學，小組開心發表 實作課試教，突破不安 專題實驗，發揮舞台 



 

過程老實說蠻辛苦的，但是那時有好多學生自願來參與，在過程中也看見不同學生的特

質，以及將學生們放在適合的工作分配。完成特刊時，孩子雀躍地跟我說：「老師，跟

你合作超愉快的！好期待我們特刊成品印出來！」這真是言語無法比擬的心靈滿足呀！ 

 

◎研習活動—獨特的高空探索，「心」的冒險 

  南大附中舉辦很多場精彩的研習，其中一

次非常特別的是在校內的探索教育園區進行

探索教育，藉由教練的引導，從做中學的過程

面對自己的恐懼並加以省思，在那天下午的高

空探索為「巨人梯」，與夥伴們合作創造意想

不到的挑戰，由於自己也是怕高的人，而巨人

梯的高度是需要每一大階和伙伴互助往上爬，雖然真的高得可怕，但有很安全信賴的團

隊彼此互助，才能突破恐懼爬到意想不到的高度！不然我想光靠自己的力量根本爬不上

去！或許形同類推到生命歷程，彼此的互助合作及真誠，是多麼需要且可貴。 

  此外還有於室內進行探索活動，帶領的教練從分享案例，讓我們更了解探索教育的

真諦，搭配許多富含意義的活動，並在每個活動完引導深思對話，使得每個人有專屬的

領悟，其中很喜歡「閉眼摺紙」的活動，令我深刻感受溝通的重要，不僅運用於教學生

涯，對於生命各方面也是極為重要的。 

◎結語 

  經過半年的教師實習，對我來說最大的體悟之一就是：追隨內心真實的聲音，然後

盡情地去享受吧！即使過程中或多或少都有難過和沮喪，但學習試著去接受自己當下的

每個情緒，再從中不同角度詮釋事情。我想起《少年小樹之歌》的奶奶說：「小樹兒，

沒有任何事情值得我們把自己壓得喘不過氣來。」或許實習的壓力很大，但好好地去體

驗每個酸甜苦辣吧！生命的點點滴滴都是我們在每個抉擇中造就的，謝謝這場美好的教

師實習，以及一路以來幫助著我的貴人們。 

舉辦期末成果餐會 擔任主持人，學習突破 製作特刊，好多自願來參與 


