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什麼是「三好」？  
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三好的價值  

 由佛光山提倡，行政院推

動的「三好運動」— 說好話、做

好事、存好心，是為三好運動。

所謂做好事，是為修身，例

如不殺生、不偷盜、不邪淫、不
為非作歹，而能做一些利益於

人的善行、義行、美行、利行，

這就是做好事，也就是身行善。

所謂說好話，是為修口，也

就是要我們不要妄語、不可兩

舌、不說綺語、不能惡口；說話

要說慈悲的話、明理的話、智

慧的話、真實的話。所謂真語

者、實語者、如語者、不異語者

、不誑語者，是為說好話，也就

是口行善。

星雲大師 著

2019內頁.indd   4 2019/7/16   下午 09:07:08



5

所謂存好心，是為修心，例

如：不要有疑心、嫉心、貪心、

瞋心、惡心，而要懷著慈心、悲

心、願心、善心、發心等，是為

存好心，也就是意修善。

所以，「三好運動」對我們

個人的前途，影響至大。甚至

對於整個社會，所謂風氣好壞

，就看全國人民身口意方向的

去從。大家都說好話，耳根清

淨，社會家庭多麼美好；社會

大家都做好事，你幫我，我助

你，一片友愛多麼珍貴；社會

大家都存好心，處處都有春風

、有和平、有尊重。所以，三好

運動就是一個淨化社會、改善

社會風氣的運動。一人說好話

、做好事、存好心，一人得救；
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—本文選自《迷悟之間》  

全國人民都能說好話、做好事

、存好心，全國的人民就都能

得度。

請看《佛光菜根譚》的一段

話 —「說好話，慈悲愛語如冬陽

，鼓勵讚美，就像百花處處香；

做好事，舉手之勞功德妙，服務

奉獻，就像滿月高空照；存好心

，誠意善緣好運到，心有聖賢，

就像良田收成好。」

你會說好話、做好事、存好

心嗎？就讓我們從今天起，大家

一起來奉行「三好運動」吧！
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三好歌
人間最美是三好，
學會三好最自豪，

做好事、說好話、存好心，
三好無比好。

你看 !
做好事，舉手之勞功德妙，

服務奉獻，
就像滿月高空照。

你聽 !
說好話，慈悲愛語如冬陽，

鼓勵讚美，
就像百花處處香。

你想  !
存好心，誠意善緣好運到，

心有聖賢，
就像良田收成好。
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食
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陽光灑落，睜開眼睛，一桌豐

盛的早餐，我感謝健康的身體，

讓我能享用美味的食物；我感謝

農夫辛勤耕耘，使我飽食豐美的

米飯；我感謝父母辛勤工作，使

我免於衣食的匱乏。

如何讓三好落實在我們日常生
活中的「食」呢？
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我會準時用餐，保持身體健康，不
暴飲暴食。

我會擔任爸媽的小幫手，飯前幫忙
準備餐具；飯後幫忙收拾碗盤。

用餐時，我會專心吃飯，不看電視。

用餐時，我會細嚼慢嚥，不發出
聲音。

我會飲食均衡，不偏食。

我會珍惜食物，把飯菜吃光光。

外出用餐時，我會主動將桌面收拾
整齊，方便服務員整理。

我會感謝每一個為我準備餐點的人。

正餐吃飽飽，零食吃的少，身體健
康無煩惱。

用餐時，我會輕聲細語，保持優
雅氣質。
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外出用餐時，我會向服務生說
謝謝。

飯後先離席，我會有禮貌的請
大家慢用。

我最孝順：好吃的食物，我會
請爸媽先吃。

我最健康：飲食均衡，不挑食。

我最感恩：感謝爸媽、農夫的辛
勞工作，換來每天豐盛的飯菜。

我最惜福：存感恩的心，珍惜
每一餐的飯菜得來不易。

外出用餐時，我會自

備環保餐具，愛護我

們的地球。
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除 了 這 些 方 式
之外，我會用哪
些行動，讓三好
落 實 在 平 常 生
活的「食」呢？
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佛光菜根譚佛光菜根譚

懂得感恩惜福，

半碗鹹菜就是萬兩黃金；

不懂感恩惜福，

全部宇宙如同一堆廢土。

接受的人生是貧窮的，

感恩的人生才富貴。

一點頭、一微笑、主動助人，

都是無限恩典。

因此，

父母、師長、國家、親朋的滴

水之恩，都要湧泉以報。

身體要靠食物的營養，

才能健康；

心靈要靠道德的滋養，

才能健全。
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若要身體好，飲食要吃少；

若要人緣好，誠懇莫驕傲；

若要家庭好，關懷最重要；

若要事業好，勤勞來創造。

心中滿足到處好，

人情冷暖任隨他，

樂觀進取直逍遙，

威武權勢不必怕，

行住坐臥要威儀，

衣食住行莫浮華，

做人處事八正道，

慈悲喜捨稱無量。

—星雲大師  

2019內頁.indd   15 2019/7/16   下午 09:07:21



佛教的吃飯過堂禮儀
一、進齋堂，師父喊「請」後，小朋友合掌

稱念：

「慈悲喜捨遍法界，惜福結緣利人天，

    禪淨戒 平等忍，慚愧感恩大願心。」

二、桌面的筷子以食指、中指撥出，並舉

起筷子用餐。

三、左手將裝菜的盤子移至面前，之後將飯

碗移至右邊，最後把湯碗移到左邊。

四、飯菜太多時，先不要移進桌沿，等待

行堂人員走到你面前時，用筷子表示

需要多少的飯量和菜量。

五、端起飯碗吃飯

左邊第一口默念；願斷一切惡念

右邊第二口默念；願修一切善行

中間第三口默念；願度一切眾生

六、要添飯者，將飯碗推至桌沿，以筷子示

意；要加湯者，將湯碗推至桌沿，以筷

子表示；要添菜者，將盤子推至桌沿。

七、用完餐後，將湯碗推疊至飯碗上，用

左手將盤子送到右邊前緣，碗送到左

邊，最後將筷子直放於碗盤中間，然

後結齋。

★碗～龍含珠　★筷～鳳點頭
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先將筷子 輕

輕拿起，左

手將菜盤移

至面前

飯碗移至右

邊

將湯碗移至

左邊

開動囉！

準備開動

1

2

3

飯碗

盤子

筷子

湯碗

2019內頁.indd   17 2019/7/16   下午 09:07:26



想要加飯

的時候......

想要加湯

的時候......

想要加菜

的時候......

飯碗盤子湯碗

再來一碗

我要續杯

幫我加菜

進食中
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飯碗盤子湯碗

將湯碗疊到

飯碗裡面

最後把湯碗

、飯碗移到

左上角

筷子放到碗

和盤子中間

把菜盤推到

前面

1

2

3

4

用完餐
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衣
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行儀必須誠於衷，才能行於

外。行立坐臥必須從內心的心念

、思想，發展到成為習慣，如此

表現到行為的外相上來，才能合

乎自然。

—星雲大師

如何讓三好落實在我們日常
生活中的「衣」呢？
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我會保持自己服裝儀容的整
齊乾淨。

我會自己刷牙洗臉，定時修
剪指甲，保持良好的衛生習
慣，做個自立的孩子。

外出之前，我會把頭髮梳理
整齊，穿著簡單得體的衣褲，
以及穿乾淨的鞋子後才出門。

我會愛惜衣物，不浪費資源。
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我會隨身攜帶衛生紙，當身
邊的人有需要時，主動借給
他人使用。

我會保持活力及朝氣的儀容
，不比較衣服美醜。

行走時，我會保持抬頭挺胸
的姿勢，遇到老師或者認識
的人，面露微笑的打招呼。

衣服洗好後，我會幫忙晾衣服
；衣服晾乾後，我會幫忙摺疊。

保持乾淨整齊的衣著

，自己覺得清爽，看到

的人也覺得開心。
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為我洗衣服的人，我會說：「
謝謝！」

我會稱讚儀容整齊的同學。

如果看見同學服裝儀容沒有
保持整齊，我會貼心提醒。

我最惜福：我會愛惜自己的
衣物，不比較，不浪費資源。

2019內頁.indd   24 2019/7/16   下午 09:07:32



25

我最體貼：體貼爸媽的辛苦
，幫忙摺疊或晾衣服。

我最莊嚴：保持儀容整潔，
養成良好的生活習慣，有朝
氣有活力。

我 會 保 持 簡 單 好 整

理的髮型，這樣子可

以 讓 自 己 看 起 來 更

有精神。
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除了這些方式之
外，我會用哪些
行動，讓三好落
實在平常生活的
「衣」呢？
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佛光菜根譚佛光菜根譚

與其美化容顏，

不如美化心靈；

與其改變別人，

不如改變自己。

容貌姣好，

不是真正的漂亮；

心地善良，

才是真正的美麗。

一般人

靠華麗的衣服

和化妝來美化自己，

修道者

則以道德和慈悲

來莊嚴自己。
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威儀中有佛法，

佛法中有莊嚴，

莊嚴中有慈悲，

慈悲中有歡喜。

容貌不計美醜，

美醜端乎流露的氣質；

飲食不論粗細，

粗細全憑品嚐的感覺；

金錢不管善惡，

善惡在於用錢的方法；

福田不分大小，

大小只看施者的發心。

—星雲大師  
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住
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一瓦屋簷、一床被褥、一
聲問候、一顆真心，組成一
個人生的避風港。我時時清

掃家中髒污，常常拂拭心靈

灰塵；我種下愛的種子，灌

注歡笑的泉水，培植充滿幸

福溫暖的家。

如何讓三好落實在我們日
常生活中的「住」呢？

2019內頁.indd   31 2019/7/16   下午 09:07:34



我會早睡早起，不賴床。起床
後，我會把棉被摺疊整齊。

我會與兄弟姐妹和睦相處，彼
此互相關心，一起分工合作家
事。

我會將使用過的物品物歸原
位，保持家中整齊。

我要成為環保小尖兵，主動做
好垃圾分類及資源回收工作。

我會保持社區的整潔，愛惜公
物，創造美好的住家環境。

我會養成環保的生活習慣，減
少製造垃圾、隨手關燈，為節
能減碳盡一份心力
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爸媽辛苦的工作，我會主動替爸
媽按摩、搥背，消除他們一天的
疲勞。

我會自動自發完成爸媽交代的
事，不讓他們一再督促。

我會照顧好自己的身體，也關心
爸媽的身體健康。

親戚來訪時我會微笑歡迎，主動
招待。

我會專心聆聽長輩說話，長輩行
動不便時，我會主動攙扶。

我會微笑向爸爸媽媽說：「早安！」。

我會用溝通的方式，讓爸媽了解
並接受我的感受。
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我喜歡與爸媽分享一天所發
生的事。

與長輩講話時，我的語氣會
溫和有禮。

我會感謝爸媽的辛苦，常對
爸媽說：「謝謝！」。

我會關心兄弟姐妹的生活，
彼此噓寒問暖。

親友來訪時，我會親切問候，
表示歡迎。

遇見親友或鄰居的叔叔阿姨
，我會主動微笑打招呼。

兄弟姐妹若有過錯，我會婉
言規勸。
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我最體貼：體貼家人辛勞，和兄
弟姐妹互相扶持，分擔家務、營
造歡樂氣氛。

我最盡心：家庭是一體的，同心
為家庭盡一份力。

我最感恩：感謝父母家人平時
的照顧與陪伴。

我最親切：長輩親友到訪，禮貌
問候，親切招待。

我最禮讓：互敬互愛，兄友弟恭
，彼此相互禮讓，和睦相處。

我最孝順：要時時行孝，孝順父
母，恭敬長輩。

我最細心：用心分享家人的喜、
怒、哀、樂。
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除了這些方式之
外，我會用哪些
行動，讓三好落
實在平常生活的
「住」呢？
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佛光菜根譚佛光菜根譚

做好生活的環保，居家乾淨，

必然清爽舒適；

做好內心的環保，心靈無染，

自然法喜充滿。

慈悲是家庭幸福美滿的動力，

是社會安和樂利的基石，

和平是國家繁榮進步的要素，

是宇宙生生不息的泉源。

有慈悲，才能和平；

有和平，才能慈悲。

家內和睦者，家道必昌；

外事和睦者，外事必辦。

心安茅屋穩，性定菜根香；

世事靜方見，人情淡始長。
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富貴自喜捨中來，

家業自勤儉中來，

善友自道義中來，

寧靜自淡泊中來。

我們要打掃環境，

去除煩惱的塵埃；

我們要扶起路樹，

栽植心中的菩提；

我們要清理垃圾，

美化居家的整潔；

我們要疏通水溝，

消除往昔的罪業。

—星雲大師  
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行
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走路，世界才會廣大，所

以不管為了健康，為了增廣

見聞，為了身心平衡，或是

為了融入大眾，都需要走路。

—星雲大師  

如何讓三好落實在我們日
常生活中的「行」呢？
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我會遵守交通規則，注意安
全，不到危險的地方。

走路時，我會抬頭挺胸，靠
右行走，不邊走邊吃。

進出公共場所時，我會禮貌
的排隊。

遵守交通規則、隨

時注意安全，和保

持禮讓的態度，就

是「行」的三好。
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我會主動維護環境清潔，看
見垃圾會隨手撿起。

騎車外出時，我會將腳踏車
停放於規定的位置。

坐公車、火車、捷運時，我會
排隊上下車，禮讓座位給老
弱婦孺。

我會準時到學校，不在途中
逗留。

在教室、走廊我不奔跑吵鬧
，避免影響他人。
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離開座位時，我會隨手將椅
子靠攏。

集合時，我會動作迅速，保
持隊伍整齊，展現班級團隊
精神。

出門前，我會徵求爸媽的同
意並說明去處及回家時間，
不讓爸媽擔心。

外出後，若不能在預定時間
回家，我一定會以電話告知
父母。
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出門前，我會跟爸媽說：「再
見！」，不讓他們擔心。

遇見認識的人，我會微笑主
動的打招呼。

出門前，我會告訴爸媽要去
的地方，回家後向爸媽說：「
爸媽，我回來了！」。

出門前，別忘了貼心的

告 訴 爸 媽 你 想 去 的 地

方，還有預計回家的時

間唷。
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穿 越 馬 路 時，別 忘

了 舉 起 手，讓 司 機

先生注意到你在過

馬路唷。

看到愛心爸爸媽媽我會主動
問好。

搭乘公車時，我會向司機伯
伯道謝。

爸媽送我到學校，我會向他
們說：「謝謝！」。
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我最守法：遵守交通規則，
注意安全。

我最孝順：出門前告知父母
，按照約定時間準時回家，
不讓父母擔憂。

我最禮讓：上下樓梯時，禮
讓同學。心存善念，給人歡
喜，給人方便。

我最熱心：心存互助的心，
彼此幫忙。

我最慈悲：禮讓老弱婦孺，
幫助需要幫助的人。
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除了這些方式之
外，我會用哪些
行動，讓三好落
實在平常生活的
「行」呢？
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佛光菜根譚佛光菜根譚

多聞不如多見，

多言不如多行；

多疑不如多問，

多慮不如多防。

回憶是黃昏美景，

幻想是黑暗無光，

理念是日正當中，

實踐是行走山河。

 口說不如身行，

生氣不如爭氣，

妒他不如學他，

認命不如拼命。

有備的後退，則跳得更遠；

適當的休息，能走得更長。
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發心如燒水，

須不斷添加柴火，

水才會沸；

實踐如走路，

應經常注意腳下，

行才會正。

發心與實踐，

是成功立業的要素。

用語言讚歎大眾，

用雙手大做好事，

用腳步走出善路，

用力行創造淨土。

—星雲大師  
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育
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教育的目的，是為了改善

人類的生活方式，提昇人類的

生活品質；教育的目標，是為

了培養正義道德；教育的成就

就是讓人明智達禮。因此，教

育的基礎，是養成良好的生活

習慣。

—星雲大師

如何讓三好落實在我們日常
生活中的「育」呢？
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上課前，我會仔細檢查書包，
確認今天要帶的課本及工具都
準備好了。

鐘聲響起，我會馬上進教室，
不在校園裡逗留。

我會遵守課堂秩序，保持安靜
，專心上課。

我會主動完成老師交代的作業
，不讓父母操心。

上戶外課時，我會提早到達上
課位置，不讓老師擔心。

我會愛惜借用的設備器材，並
按時歸還。

我會認真完成打掃工作，給大
家一個乾淨的學習環境。
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當我完成自己的工作時，我會
主動協助其他同學，盡速完成
打掃工作。

我會主動協助需要幫助的同學，
若有必要我會立即通知老師處理。

與同學朋友相處，我能互相尊
重鼓勵，互相成長學習。

考試時，我會遵守考試規則，並
仔細閱讀題目，細心作答。

我會多看課外讀物，增加自己
的見聞。

我會在教室裡保持安靜，留給
同學安靜的學習空間。

上課前，我會配合班長的口令，
大聲說：「老師好！」，下課時說：
「謝謝老師！」。

升旗時，我會認真大聲唱國歌。
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我會稱讚表現良好的同學，並
向他們學習請教。

我會與同學相互加油鼓勵，共
同努力達成目標。

同學主動幫忙時，我會誠心的
向他說：「謝謝！」。

我會主動關心受傷或身體不舒
服的同學。

當同學遭遇困難，我會適時給
予加油打氣。

與同學朋友相處，我會保持誠
懇的態度。

與同學無心碰撞時，我會溫和
的說：「對不起！」。

我最體貼：尊重他人的感受，若
有人需要協助，及時伸出援手。
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我最積極：保持積極的學習態度
，有恆心、毅力，達成學習目標。

我最惜福：珍惜學校資源，愛
護公共設施及自然環境。

我最感恩：感謝老師們平日辛
苦的教導與陪伴。

我最友愛：在同學需要幫助時
，適時給予關懷與支援。主動
協助學習進度落後的同學。

我最勇敢：當同學出現不好的
行為時，我會勇敢的勸導他。

待人和氣而且熱心助

人的人，最受歡迎。
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除了這些方式之
外，我會用哪些
行動，讓三好落
實在平常生活的
「育」呢？
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佛光菜根譚佛光菜根譚

教育，

能讓我們成為情理兼備的人；

反省，
能讓我們成為福慧具足的心。

從謙和中友愛尊重，

從學習中進取奮發，

從信仰中發掘自我，

從忍耐中增加力量，
從和合中集體創作，

從明理中隨順因緣，

從發心中莊嚴自己，

從參與中奉獻身心，

從威儀中端嚴禮敬，

從溝通中融洽和諧。

愈是歷經困難挫折，

愈是成就逆增上緣；

凡事用心勤肯學習，

必定能夠突破囿限。
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我們要學習
說愛語、做善事、存好心，

散播「三好」的種子；

我們要學習
講仁義、講道義、講恩義，

發揚「三義」的氣節。

不斷的努力，

時間定會成就人；

不斷的學習，

經驗不會埋沒人。

—星雲大師  

誠心的問候是人

與人之間最好的

互動。
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樂
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用健康的身體、在安全

的場所，玩得安心自在；用

愉快的眼、滿足的耳、甜美

的口，玩得歡喜盡興。

如何讓三好落實在我們日
常生活中的「樂」呢？
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我會邀請家人、朋友一起養
成良好健康的運動習慣，並
持之以恆。

我會正確使用運動器材，遵守
運動規則，並愛惜公共設施。

假日時，我會從事有益身心
健康的休閒活動。

我會邀請親朋好友一同參與
公益活動，幫助弱勢團體。

我會選擇安全的活動及場所
，不讓爸媽擔心。

我會養成儲蓄的好習慣，珍
惜爸媽給的零用錢。

我願意將零用錢捐給需要幫
助的人。
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我會告知爸媽出遊的地方，
並隨時保持聯絡。

在運動過程中，若無意中碰
撞別人，我會誠心道歉。

比賽時，我會給予隊友加油
打氣、鼓勵支持。

我會尊重爸媽的決定，開心
的接受他們給我的零用錢，
並說：「謝謝！」。

離 開 電 腦 桌 還 有 電

視機，參加健康陽光

的休閒活動，有益身

心健康唷。
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助 人為快 樂 之 本，參 加

義 工 服 務 的 活 動，可 以

幫助別人也能豐富自己

，是最健康的休閒活動。

購買貴重物品時，我會和爸
媽討論，詢問爸媽的意見。

為我服務的叔叔阿姨，我會
感謝他們的辛苦。

我最健康：選擇有益身心健
康的運動，保持良好的運動
習慣。

我最開心：保持愉快的心情
從事休閒活動，讓身心真正
放鬆。快快樂樂的出門，平
平安安的回家。

2019內頁.indd   66 2019/7/16   下午 09:07:43



67

我最大方：好東西我會與朋
友、家人分享；朋友、家人遇
到困難時，我會主動幫忙。

我最惜緣：有緣才能相識，
我會珍惜大家相遇的緣份。

我最包容：人非完美，我會
包容別人的缺點。

我最智慧：體貼爸媽工作的
辛苦，建立正確的金錢觀念。

我最慈悲：常存愛心，捐助
需要幫助的人。

我最環保：愛護自然生態，
隨手做資源回收及垃圾分類
，不亂丟垃圾。

我最惜福：我會愛護公共設
施，並遵守公共場所的規定
，發揮正義精神。

2019內頁.indd   67 2019/7/16   下午 09:07:44



除了這些方式之
外，我會用哪些
行動，讓三好落
實在平常生活的
「樂」呢？
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佛光菜根譚佛光菜根譚

以捨為有，則不貪；

以忙為樂，則不苦；

以勤為富，則不貧；

以忍為力，則不懼。

喜不大笑，怒不暴跳；

哀不嚎哭，樂不輕佻。

心中只有自己的人，

不會快樂；

眼中只有利益的人，

終會失敗。

苦事多從自己做起，

樂事多為別人著想，

壞事多由自己承擔，

好事多給別人稱讚。

我會選擇良好的休閒

場所，從事有益身心

的休閒活動。
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喜捨的人是內心富有的快樂人；

慳吝的人是內心貧乏的愁苦人。

喜捨是快樂之道，

慳吝是愁苦之源。

為人服務者，總散發光熱；

利益別人者，總散播快樂；

對人友愛者，總給人歡喜；

幫助別人者，總給人溫暖。

能以遊山玩水的心境，

步行人生的千山萬水，

是懂得生命的人，

也是有福報的人。

—星雲大師  
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