一、正信
	參考資源
	時間
	影片內容簡介

	【人間菩提】
正信普度招吉祥
	6分20秒
	農曆七月一日，民間習俗，鬼門開。佛教觀點，七月吉祥月，七月十五，更是佛陀歡喜日。今天志工早會，證嚴上人開示，秉持正信，否則其實天天，都在開心中的鬼門。七月十五，中元普度。融合佛教，盂蘭盆節。盂蘭盆，梵文「用來救倒懸痛苦的器物」。源自目犍連尊者救母故事。結夏安居結束這一天，目犍連以最虔誠心，供養佛法僧三寶，為母親超度，脫離餓鬼道。孝行流傳在人間。普度真義，普度眾生。

	【人間菩提】
正信齋戒續救援
	12分
	根據傳統中元節習俗，家家戶戶都會焚燒紙錢，燒香祭拜；去年，臺北市民政局推動以米代金。在北市23家寺廟放置151250包「平安米」，參拜民眾可以使用「平安米」取代紙錢，祭拜後將「平安米」帶回去食用，減少環境污染。
上人提醒大家，要相信諸惡莫作，諸善奉行，福建志工魏玉珠，十多年前她為了美容，熬煮上千隻兔子肉為自己進補，後來無故罹患怪病。自從她認識慈濟，了解佛法因果，不僅懺悔，更積極參與慈濟事，走入人群也齋戒茹素。

	【人間菩提】
深念信解慧日增
	12分
	我們常常都這麼說，功德無量啊，向人說功德無量，是做什麼功德無量呢？其實「功德」這二字，應該要用長時間累積來，長時間下功夫，長時間去付出，「功者」，就是「福利之功能」，福利，懂得去造福，造福人群要去付出，要付出無所求，無求回報。

	【證嚴法師說故事】東海孝婦
	12分
	漢朝時代，東海郡有一位很孝順的媳婦，她嫁過門了，沒有幾年先生就往生，她奉著她的婆婆，婆婆把她當為自己的女兒一樣，婆婆看到她還這麼年輕，可以再找個好的人家嫁了，可是這位媳婦就是不願意，這個婆婆他過意不去，她就是自己懸梁自殺了，但是婆婆的女兒從外回來，就認為 媽媽會自殺，應該是嫂嫂虐待婆婆，逼得她自殺.....

	【證嚴法師說故事】

目犍連尊者救母
	12分
	七月十五日，是佛教的盂蘭盆節，典故源於目犍連尊者，他向佛陀請示，如何解救在地獄受苦的母親，佛陀開示，在七月十五日結夏安居圓滿的這一天，供養三寶，匯集僧眾無量功德的力量，救度亡母，逐漸被後人流傳為普度的儀式。

	【證嚴法師說故事】婆羅門女救母
	12分
	婆羅門女家境富裕，虔誠信仰佛法僧，但是她的母親卻很愛吃魚，生性浪費，又不敬重僧眾。因為婆羅門女相信因緣果報，所以屢勸母親，但是母親不置可否。直到母親往生後，婆羅門女變賣家財，幫助窮苦人，希望能夠為母親植福，也透過靜坐，看到母親在地獄中受苦受難，心生不忍，幸好因為她常常為母親布施植福，因此藉著這份功德，連同母親在內的幾位往生者，後來都能往生天界，脫離地獄的苦難。

	【證嚴法師說故事】兄弟種田
	12分
	兄弟兩人，哥哥總是慇切叮寧弟弟要努力耕作，才能豐收，自己卻只會每天求天神賜福，荒廢農事，於是天神化身為弟弟，學哥哥到廟裡祈福不耕作，哥哥見狀，告訴弟弟，怎麼可能靠祈福不做事，就能有收穫呢，哥哥自己也恍然大悟錯誤的行為，天神告訴哥哥，過去生不懂得布施善心，此生怎麼可能靠祈求得福呢？

	【證嚴法師說故事】善因得瓜
	12分
	阿難和迦葉隨侍著佛在行化，有一天將近中午時，肚子也餓了也口渴，佛陀就說 來，我們稍微在這裡休息一下，看到不遠處有一片瓜園，佛陀就叫阿難，你去乞一顆瓜，我們來止渴止飢，阿難就趕緊向瓜園走去，那裡有一位看管瓜園的女人，這位女人看到阿難，態度很不好，阿難還是用很殷勤，向這位女施主說，請您布施我一顆瓜，這位女人就開口罵人，將阿難趕離開......

	【證嚴法師說故事】護法神跑了
	12分
	有一人很虔誠信佛，聽法受五戒，不論有什麼事情，都能逢凶化吉。他覺得怎麼能常常逢凶化吉呢？就去問他的師父，師父告訴他，因為他持五戒，所以有二十五位的護法神在保護，讓他很歡喜又得意，所以開始起了貢高驕傲的心。 以瞋恚的心對人，一點都不謙卑。又再開始口欲，五戒就慢慢淡掉了，有一天吃飽飯後，休息一下，在休息當中，他聽到每一個戒的護法神，開始批評他的生活，不用心在持戒，所以所有全都離開了，他好像聽到人這樣批評他，覺得很惶恐，再去請教他的師父，師父搖頭嘆氣說，你的五戒一直損失掉了，看你的形色，已經不是過去，你身上的道氣都消失了。怎麼辦啊？大懺悔重新來。


二、1筷省水-珍惜水資源
	參考資源
	時間
	影片內容簡介

	志工早會：
敬天愛地 惜水護命
	3分5秒
	有水當思無水苦， 上人在6/4志工早會開示，水是大生命，為了守護僅剩的水資源，人人要點滴累積珍惜，並呼籲一起推動「水撲滿」。許多慈濟志工將上人的耳提面命牢牢掛在心裡，踏實地將每一個環保行動落實在居家生活中。 

	一筷省水

一水多用
	1分36秒
	節約用水，人人有責，不少餐飲業者，都會將洗滌用水，反覆利用，用來沖馬桶或拖地，另外，還有大學為了省水，投入近千萬，裝設新型的小便斗，不用沖水，以及建置雨水回收等系統，澆灌植栽，省水成效顯著。

	一水多用應用家庭之方法
	1分32秒
	73歲的慈濟志工林吳甚，珍惜水資源，她回收了大大小小上百個桶子，只要有機會，林吳甚就會拿出桶子存水。過去下大雨時，穿雨衣搶收的水，林吳甚現在珍惜使用，擔心有孳生蚊蟲，除了把握沒加蓋的先用外，還小心把有蓋子的桶子封好儲存，添加酵素，避免蚊子產卵。

	身體力行：
家庭主婦分享自身惜水經驗
	1分27秒
	新加坡位處赤道，四季如夏，是一個四面環海的城市國家，但它也是一個缺乏淡水的國家，為了應對未來可能發生的缺水危機，新加坡公用事業局與多個團體合作，舉辦節約用水宣導活動。慈濟就是其中支一，志工 廖秀添用自己的經驗，在全島努力呼籲，希望人人從生活中做起，珍惜每滴水資源。

	身體力行：
幼兒園省水體驗
	1分18秒
	三天的惜水體驗，讓馬來西亞甲洞大愛幼兒園的小朋友，深刻感受，因為必須體驗只能用一千cc的水度過一天。

	身體力行：
省水達人捐款助人
	1分45秒
	馬來西亞吉打有一位省水達人陳淑鸞，每天做洗衣、煮菜、甚至做環保清洗的回收物都需要不少水，但是她們家每月的水費一直都控制在水利局規定的最低消費。而她省下來的錢，全都是為幫助人。


三、蔬食3好-環境好、健康好、尊重生命好
	參考資源
	時間
	影片內容簡介

	【證嚴法師說故事】五百世羊
	12分
	有一回佛陀在祇園精舍，早上弟子出外托缽，大家出去托缽回來時，就是表情好像很悲悽。佛陀就問大家說，比丘們，你們今天出去托缽，大家回來後，心很不快樂，到底你們怎麼了？其中一位比丘就說，在鎮上有一位富有長者的家中有喪事，為了祭拜整條巷子濫殺無辜，殺了很多生靈要為亡者祭拜。佛陀聽了也是面露悲憫，慨嘆又無奈的表情。佛陀就說，這就是眾生的顛倒。一條已經是死亡的生命，還要這麼多無辜的生命當供品，真的是可憐憫的人。那個時候佛陀若有所思，很多弟子就問，佛陀您對這件事的看法如何？

	【證嚴法師說故事】靈犬救主
	12分
	在美國有一位男子，有養了一隻狗，這隻狗時時跟隨在他身邊，不論上山，或者是到海邊，這隻狗就像他最好的伴侶，有一天這個主人困在湖裡，想要用走的上岸去，沒想到愈走，這個湖的土是泥沼，他愈走愈陷入了泥沼中，想要再抽腳往後，已經來不及了，爛泥漿愈陷愈深，無法抽身上來。

	【證嚴法師說故事】馬羊一家親
	12分
	主人養一匹馬，這匹馬四十歲了，慢慢的一隻眼睛看不到，另一眼稍微模糊，主人想眼睛看不到了，這樣牠要如何生活呢?同時，主人又養一隻羊，這隻山羊開始一直接近這匹馬，讓這匹馬牠能認識這隻羊，馬若開始起（步）走，羊絕對走在馬看得到這一邊，一段時間過去了，這匹馬很信賴這隻羊，慢慢兩眼都看不到了，但是就是用敏感的耳朵，來聽羊的動作，跟著羊出去吃草。

	【證嚴法師說故事】波斯匿王減重
	12分
	佛陀見波斯匿王過於肥胖，頂禮時需要有人攙扶，於是告訴他一朝減肥方式，即是在用餐前，由侍衛讀誦一首偈「夫人常當住一念、若得飲食應知量、身體輕便受苦少、正得消化護命長」於是國王餐餐控制食量，身體也恢復健康。

	【證嚴法師說故事】夢歷生死
	12分
	清朝嘉慶年間，陝西省蒲城縣一大戶人家丈夫日日茹素，禮敬三寶；妻子卻天天殺生，烹煮佳餚。為了準備壽宴而大開殺戒的員外太太，一天晚上睡覺時，夢到自己成了待宰的豬，既被刺殺放血，還被用熱水燙過；除此之外，更附身成羊，全身綑綁不得動彈，驚訝之餘，她又成刀俎下的魚，被刮鱗片，就在她痛不欲生時，驀然驚醒。

	【證嚴法師說故事】行善救鱉
	12分
	行善救鱉：有一位長者，在市集處，看到一個人抓住一隻鱉，這隻鱉一直踢著、掙扎，長者看了很不忍心，花了大錢買下這隻鱉。把鱉放生了。但是卻發生了大水災讓他們只能逃離家園，路上遇到鱉來救援帶路。但是長者卻被人抓進牢裡經過一連串的驚險刺激事件，長者能再次脫離險境嗎?

	【證嚴法師說故事】十一世牛
	12分
	有一位醫師他姓尹，他愛吃牛肉，每一回若要請他往診，他一定桌上要有牛肉，假使人家沒給他牛肉吃，他看病就很隨便。有一天這位醫師忽然過世，閻羅王在審判一個殺牛的人，這個殺牛的人跪在閻羅王面前，他抬起頭來時，看到這個醫師，他就伸手比過去，他就是愛吃牛肉，所以他若不吃，我就不會殺了…

	【蔬醒大使】
胡杰+詹明叡
	7分
	吃素會不會體力不夠？這樣的觀念早已被推翻，只要攝取營養均衡，也能跑得又快又遠。胡杰跟詹明叡透過吃素發現身體代謝變好，恢復力也快，團員中也有不少吃素跑者，全程馬拉松甚至高強度登山賽事都難不倒他們。

	【蔬醒大使】
王宣方
	4分56秒
	曾獲德國紅點設計獎的宣方，是位蔬食愛好者，也關心地球環保議題，此次任務挑戰邀約好友響應蔬食。在年輕人的心中，蔬食味道如何呢？這場蔬食派對是否成功？這群好友會跟她一起再邀約更多人來吃素嗎?還不快來一起來蔬醒!

	【蔬醒大使】
樓台會勸素版
	16分40秒
	中國的淒美愛情故事，祝英台與梁山伯在樓臺會上的相會，在雙和祈福會現場，唐美雲歌仔戲團改編《梁山伯與祝英台》裡的〈樓臺會〉，藉由祝英台勸梁山伯茹素的故事，讓大家明白吃素的好處。

	【素科學】素食營養世代研究 由葷轉素更健康
	1分32秒
	從葷食轉素食，能降低糖尿病發生率高達50%，並能減少脂肪肝與膽結石等疾病發生！這是慈濟醫療志業在「素食營養世代研究資料庫」，長達十年的研究報告。大林慈濟醫院副院長 林名男：「含纖維素是相對比較多的，它對血糖的部分，比較不容易讓血糖上升，素食裡面有很多的營養素，它能夠對身體胰島素的敏感性，有增加的效果，胰島素敏感性增加的話，相對也會讓糖尿病的發生能夠減少。」

	【素科學】葷食者VS.素食者碳排放量
	1分30秒
	葷食者一年製作的二氧化碳約1500公斤，而素食者一年製作的二氧化碳約430公斤，二者相差3.5倍。在台灣，每人每年的碳排放為11.3公噸。如果每個人都改吃蔬食，相當於每人每年種了82棵樹，對減緩地球暖化有莫大的幫助。

	【素科學】畜牧業排碳量驚 科學實證報你知
	3分32秒
	天災人禍不斷，氣候變遷的議題，在全球受到重視，各產業都被要求，要減少溫室氣體的排放，其中畜牧業無可避免首當其衝，在全球化浪潮之下，受到西方國家的飲食文化影響，人們已經攝取了過多的肉食，不但造成飲食失衡，也會對環境有所傷害，該如何從飲食習慣做平衡，才能協助地球跟我們生活得更健康。

	【素科學】糧食轉作畜牧飼料 消耗地球資源
	4分11秒
	大部分的人都認為是過量的排放二氧化碳所造成，但是現在最新的研究報告指出，最可怕的溫室氣體其實是甲烷。台灣水汙染除了來自工業外，就是畜牧業，生產一斤動物性蛋白質所需的水，是生產1斤植物性蛋白質的15倍，全台灣豬隻共700萬頭，農每頭豬所所排出的糞便，是人口排出量的6、7倍。

	【從我蔬醒】唐美雲以戲說法度人間
戒葷轉素話因緣
	4分02秒
	成長於歌仔戲世家，過程當中，跟著戲團茹素，基本上，早齋和初一十五少不了。但，從1998年，創立唐美雲歌仔戲團以來，每年推出年度大戲，嘗試不同的表演形式，工作上的奔波，加上國內外巡演，各種美食不曾少。20多年前，媽媽住院手術，以及自己生病開刀，才帶給生命一場大轉變。

	【從我蔬醒】林嘉俐響應蔬食心寬念純 護生行善不難
	3分05秒
	在台灣，許多人加入蔬食的行列，像是曾經獲得金鐘獎最佳女配角的林嘉俐，自從接觸蔬食以來，改善了容易頸肩痠痛的體質，更重要的是，讓她了解蔬食對身心靈健康、自然環保、尊重生命的正面態度。 

	【從我蔬醒】小蔬童
愛護地球 保護動物
	4分14秒
	慈濟人落實茹素，也帶動自己的小孩一同來茹素，還有寶寶從娘胎裡就吃素，平安長大，展現茹素也能夠擁有健康，單純愛地球，愛護動物的心念，也是孩子們能夠貫徹茹素最大的決心。

	【從我蔬醒】王書蘋生病茹素復原快
帶動親友享蔬食
	2分16秒
	靜宜大學應用化學系教授王書蘋，是國內化學領域著名的學者。二十多年前，因為一場大病，家人為她吃素祈福，王教授自己也從那時開始吃素，包括曾經罹癌的先生在內，兩人都體會到，生病之後，吃素不但復原快，而且更有活力。

	【從我蔬醒】
茹素體力好
消防員現身說法
	3分28秒
	對於茹素這件事，很多人常常會覺得，好像比較容易餓，吃不飽的感覺，也擔心營養不夠，但營養系老師提出解釋，因為茹素容易攝取澱粉類，消化速度快，要多攝取蛋白質，延緩消化的時間，很多深綠色蔬菜或是堅果裡，都含有豐富維生素，礦物質，營養絕對足夠，台中一名消防隊員吳灃恒，茹素二十年，儘管消防工作需要大量體力，他都沒問題。

	【專家分享】TEDxTCUST-素食與健康、地球、心靈-林俊龍
	17分54秒
	素食的好處有三：ㄧ、有益人體健康。素食降低許多疾病的罹患率包括肥胖、高血壓、糖尿病、心臟血管疾病及癌症等等，進而降低死亡率而延長壽命。二、減緩全球暖化。素食減少耗用地球的資源及溫室氣體的產生，降低空氣及土地汙染，避免森林消失並減緩極端氣候異常。三、有益心靈健康。不用殺生來填飽肚子，自然能夠輕安自在。

	【專家分享】
人文講堂-食物加減吃-韓柏檉
	24分
	北醫公衛系韓柏檉教授，走過幾次腫瘤移轉的病況挑戰，他除了分享自己如何解毒、防毒、排毒的經驗，還以醫學的專業訓練，分析面對食安問題的第一步：必須先學會分辨毒性大小，了解知道問題是怎麼造成的？才能讓自己免於陷於過度恐慌，這也是保障自己健康重要的關鍵！

	24節氣輕蔬食
	PDF檔案
	由花蓮慈濟醫學中心營養師團隊與中醫團隊撰寫，結合中醫師對應節氣與食材的養生法，搭配營養師精心設計營養又健康美食。包含中西式主食、主菜、甜點、飲品等，採低糖、低鹽、高纖維的創意輕食料理。

此簡報彙整夏至‧小暑‧大暑‧立秋‧處暑‧白露之節氣料理，想要了解更多內容，請至靜思書軒請購「24節氣輕蔬食」。

	2018蔬食舒食講義-黃靖琇營養師
	PDF檔案
	茹素應該攝取那些食物才能獲得營養呢？由大林慈院黃靖琇營養師彙整蔬食營養、均衡飲食以及健康蔬食選擇原則，讓您茹素可以身強體壯，精神敏銳。


四、隨身5寶-減少使用1次性用品
	參考資源
	時間
	影片內容簡介

	【清淨在源頭】
0522志工早會：
清淨源頭 呵護大地
	5分22秒
	證嚴上人長年來呼籲，水是大地與人的大生命，希望大家珍惜水資源，也做好環保。但現在用水容易，丟垃圾也簡單，造成汙染嚴重。大陸福建福鼎管陽鎮，當地志工動員人力，清河，也舉辦茶會，從外在到內心，清除垃圾與雜念。

	【清淨在源頭】
2018世界環境日 
打擊塑膠汙染
	2分08秒
	6月5號，是聯合國訂定的「世界環境日」，今年的口號，是打擊塑膠汙染。根據統計，全球每年使用至少5兆個塑膠袋，每一分鐘，賣出1百萬支塑膠瓶。塑膠左右我們的生活，也造成了難以挽回的汙染。

	【清淨在源頭】
塑膠垃圾地球的痛
	2分10秒
	今年主辦世界環境日的印度，自豪廢棄物回收率全球第一；但踏入社會底層，看到垃圾問題最真實的一面。帶您從印度到亞洲，了解塑膠垃圾對環境的破壞。

	【清淨在源頭】
領航鯨 
胃裡塑膠袋8公斤
	1分27秒
	今年（2018年）世界地球日，共同的主題就是終結塑膠垃圾，尤其海洋塑膠垃圾殘害的是無辜的海洋生物，泰國就發現了一頭領航鯨，胃裡有80個總共8公斤的塑膠袋。

	【清淨在源頭】
劇本、劇本

音檔(國語、閩語)
	
	感恩板橋區菩薩撰寫「清淨在源頭」劇本，並附上音檔、字幕，內容以呼籲民眾減少使用一次性用品，並做好清境在源頭資源回收，不將垃圾帶進環保站。
此戲劇已在六月精進日之「七月吉祥月說明」呈現。

	【證嚴法師說故事】燒金紙的由來
	12分
	有一位巧婦要幫助先生的事業，巧思演一齣戲讓先生裝死，提到要燒紙錢給先生買路。之後先生醒來，看到有一盞燈帶我一直走。太太就說：​那叫腳尾火，人死了就要燒腳尾錢，點腳尾燈讓他找到路走，也許就能讓他再​回來。

	一念誠心不燒香
廟宇凝共識
	3分12秒
	中元普度，幾乎家家戶戶都會焚燒大量香燭和紙錢。根據環保署統計，台灣每年燒掉的紙錢大約24萬公噸、點香3千公噸，但產生的空氣污染物相當於兩萬輛汽車一年的排放量，如何進一步減量，是環保署近年來重點宣導項目之一。

	農曆七月不燒香
心誠則靈減空汙
	2分46秒
	農曆七月，因為鬼神之說，民間習慣，以繁複的祭拜儀式祈求內心安定。其實只要心正，邪氣自然不會入侵，臨床心理師也建議，不用過度自己嚇自己，況且燒香燒紙錢，會產生空汙，危害人體健康，增加氣喘及心血管的發生率。

	PM2.5篇[生活中的隱形殺手]

國語版、台語版
	3分30秒
	空氣中看不見的懸浮微粒，已經成為隱形健康殺手！根據中研院調查，寺廟成為社區空氣污染源第一名，排出的細懸浮微粒（PM2.5），超過世界衛生組織標準將近2倍，人體吸收多了有致癌風險。如果燒香、燒金紙會危害人類的身體健康，神明知道後真的會開心嗎？


