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灰の水曜日から復活祭までの

エコカレンダー



日　 月 火 水 木 金 土

2月18日 2月19日 2月20日 2月21日

灰の水曜日 LS162, SDGs1 LS134, SDGs2 LS233, SDGs3

2月22日 2月23日 2月24日 2月25日 2月26日 2月27日 2月28日

四旬節第一主日 LS213, SDGs4 LS81, SDGs5 LS30, SDGs6 LS165, SDGs7 LS128, SDGs8 LS136, SDGs9

3月1日 3月2日 3月3日 3月4日 3月5日 3月6日 3月7日

教皇の四旬節メッセージ LS52, SDGs10 LS143, SDGs11 LS203, SDGs12 LS160, SDGs13 LS40, SDGs14 LS244, SDGs15

3月8日 3月9日 3月10日 3月11日 3月12日 3月13日 3月14日

四旬節 第三主日 LS177, SDGs16 LS13, SDGs17 東日本大震災を思い出す日 LS184 LS50, SDGs2 LS29, SDGs3

神よ、わたしのうちに清い
心を造り、あなたのいぶき
でわたしを強め、新たにし
てください。

厳しい言葉や悪口を避け、
優しさと敬意を育む言葉遣
いをして希望
と平和を伝え
よう。

海は神のもの、神に造られ
たもの。陸も神のもの、神
に形造られたもの。身を低
くして伏し拝もう、わたし
たちを造られた神の前に。

ＡＩとか高度な技術があふ
れているけれど、その技術
を愛といのちのために使っ
ているだろうか。

私たちの生きる環境は私た
ちの共通の財産という意識
を持って、資源を大切にし
よう。

無駄遣いをやめよう。物を
生産するのにはたくさんの
機械や自然の力を借りてい
る。物が見つからないから
とまた新しいものを買うの
を今日からやめよう。

春の空気の中で今日、
小さな命に
目を向け
よう。

命あるものすべてがつな
がっていることを意識し、
海の生き物にも耳を傾けよ
う。この地球を分け合う
「隣人」だから。

効率や利益だけを追い求め
るのではなく、私たちの本
当の豊かさは何なのか、何
のために生きているのか？
という本質的な問いを持っ
て生きよう。

エコロジカルな教育、それ
は共通の未来を生きる者と
して、身近な人と自然を大
切にすることから始めよ
う。

形の違うピースが揃って、
絵は完成する。誰かを欠か
すことのない社会を目指そ
う。

水は飲むだけのものではな
い。衣服や食料をつくると
きの、直接見えない水も意
識してみよう。

使う電気・燃料を意識して
みようその種類を選ぶこと
は、未来を選ぶこと。安全
性や原料など調べてみよ
う。

もし今日募金をするなら、
一時的な金銭支援だけでな
く、支援を必要としている
人たちが「自立した生活」
を送るための支援も考えて
みよう。

自然をはじめ歴史や芸術の
文化遺産も脅威に曝されて
いる現代、住んでいる地域
の文化を見直しその良さを
見つけよう。

灰の水曜日から復活祭までのエコカレンダー　2026　　　　

四旬節の旅の始まりにあた
り今日はしばらく携帯やテ
レビ、ネットを閉じて目を
つぶり、神様と対話しよ
う。注がれる神の愛を周り
に伝えよう。

無意識に目を背けてない？
貧困の中にいる人のことを
心に留めよう。そして調べ
てみよう、世界の貧困の状
況を。

飢餓を考えるために、現代
の農業に課題があることを
知ろう。日本の場合は携わ
る人たちの高齢化や気候変
動による災害や病害虫の影
響も大きい。

屋外で　自然を感じて　過
ごしましょ。心も体も軽や
かに。

　
　2025年度の不二聖心女子学院高校1年生が、フィリピンのカトリック団体「リビング・ラウダート・シ・フィ
リピン（LLS）」が出している『SUSTAINABLE DEVELOPMENT GOALS AND LAUDATO SI' Towards Eco-
Solidarity』の読書会を通して作成しました。四旬節の意義と、ともに暮らす家（地球）のことを考え、灰の水曜
日から復活祭までの一日一日を総合的エコロジーの観点で過ごせるよう祈りを込めました。

食べられるのに捨てられる食
品を減らそう。特に今日はサ
ンドイッチの日。サンドイッ
チは絶対残さないでね。そし
て世界の食糧問題についても
調べてみよう。

料理に使った油をそのまま
流さないなど、水を汚さず
衛生が保てる水が循環でき
るよう、水を大切にしよ
う。

環境を「自然だけの問題」と
して切り離さなさず、人が関
係している大きな課題。環境
問題によって、困難にある人
と、助けようと尽力する人に
目を向けよう。

身の回りの「安心できる環
境」を大切にしよう。掃除や
整理整頓、あいさつなどを心
がけよう。衛生さと人とのつ
ながりが生まれると不安や孤
独を減らすことにつながると
思うんだ。

福島第一原子力発電所の水
素爆発事故が起きた日。被
害に遭った方々と今も
避難している方々のために
今日はお祈りしよう。

東日本大震災の起きた日。
忘れてはならない大きな災害
のあった日。被災者の人々と
心を一つにしてともに苦難を
乗り越えられるよ
うお祈りしよう。



日 月 火 水 木 金 土

3月15日 3月16日 3月17日 3月18日 3月19日 3月20日 3月21日

四旬節 四主日 LS210, SDGs4 聖パトリックの祝日 LS29, SDGs6 LS172, SDGs7 LS237, SDGs8 LS110, SDGs9

3月22日 3月23日 3月24日 3月25日 3月26日 3月27日 3月28日

教皇の四旬節メッセージ LS93, SDGs10 LS144, SDGs11 LS59, SDGs12 LS170, SDGs13 LS29, SDGs14 LS38,SDGs15

3月29日 3月30日 3月31日 4月1日 4月2日 4月3日 4月4日

受難の主日［枝の主日］ LS57, SDGs16 LS119,SDGs17 LS162, SDGs1 LS213, SDGs2 LS 93 聖土曜日

4月5日

復活の主日

あなたがたは、以前には暗
闇でしたが、今は主に結ば
れて、光となっています。
光の子として歩みなさい。
光からあらゆる善意と正義
と真実とが生じるのです。

きょうこそ神が造ら
れた日、
喜び歌え、
この日を
ともに。

政治に関心と責任感を持と
う。環境と諸民族の文化的
な富とに深刻な損害を与え
る戦争を防ぐために。

富の独占をやめ、分かち合
う社会へ、心を切り替えよ
う。

アマゾン流域では山火事で
生物多様性が失われてい
る。対岸の火事ではない。
その中でアグロフォレスト
リーに取り組む人もいる。

わたしも地球の一部。それ
を感じながら「わたしたち
の地球のための祈り」
を唱え
よう。

環境問題を解決するための
ボランティア活動にも積極
的に参加しよう。他者と地
球に心を開いてね。

効率を重視したり優越感を
得たりせず、先住民や伝統
的コミュニティのことを考
え、今自分は伝統から何を
受け継いで生かされている
か省みよう。

貧困や差別。誰かの問題を
みんなの課題に。

自己満足と呑気な無責任さを
助長する見せかけの表面的な
エコロジーにだまされず、自
分が起こした行動が環境や生
態系にどれくらい影響を与え
ているのかを真剣に考えてみ
よう。

できることから気候問題に関
わりエシカルな行動を心掛け
よう。なぜエシカルか。それ
は気候変動は人間の活動で経
済的に弱い人々に影響を及ぼ
すものだから。

環境保護のための活動は、
貧しい人や恵まれない人の
基本的な権利を考慮に入れ
た社会的な視点が必要で
す。私たちもそうした人々
の権利が配慮されることを
念頭に活動しよう。

プラスチックの利用を減ら
したり、食べ残しをしない
ようにしたりすることで、
海に生きる
生き物を守
ろう。

【参考文献】
　日曜日
　　日曜日のミサの朗読箇所・教皇の2026年四旬節メッセージ
　月曜日～土曜日
　　LSは『回勅　ラウダート・シ　－ともに暮らす家を大切に』（教皇フランシスコ　2015年）より、
　　数字はその段落番号。
　　SDGｓは2015年9月の国連サミットで採択された「持続可能な開発のための2030アジェンダ」の持続可能な開発
       目標（SDGs：Sustainable Development Goals）、数字はその目標の番号。

日曜日の今日は自分の心に向
かう道を再び見いだし、温か
みと静けさを取り戻すすべを
身につけよう。そこから出発
してはじめて、わたしたちも
他の人々と出会い、語り合お
う。

謙虚さを大切にしよう。へ
りくだっている人の心の前
で、神はご自分
の心を完全に
開いてくださ
います。

私たちのところに届く食べ
物から、小さな農家や生産
者へ感謝を心がけよう。

技術の使い方を考える日に
しよう。倫理から切断され
たテクノロジーになってい
ないか、身の回りをみてみ
よう、

環境教育で学んだことを通
して多様な視点で生活しよ
う。エコロジカルで責任感
あるまなざしはその人の思
いやりに表れる。

今日は聖パトリックの祝
日。聖パトリックが自然・
人間・神を一体として捉え
る信仰を大切にしていたよ
うに、調和のある環境が保
てるよう心を開こう。

安全な飲料水へのアクセス
が人間の生存に不可欠で、
水を守ることは人権を守る
こと。洗濯や手洗いででき
るだけ汚染した水を流さな
い工夫をしてみよう。

小さな節制、大きな希望。
ひとりの信仰の回心から、
地球への回心へ。

今日お休みの場合はしっか
り体を休めよう。それは地
球を守るアクションとな
る。過剰消費による際限の
ない経済成長を止め、自分
の心も一休みさせよう。




