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Bonjour et merci de prendre le temps de regarder ce livre !

Nous, c’est Simon et Maud. Nous avons créé une association qui 
se nomme « 4 pieds sur Terre » en 2016. Nous sommes partis 

autour du monde pendant 2 ans avec pour objectif de rencontrer 
de nombreuses personnes participants à la sauvegarde de notre 
planète. Nous avons eu envie de partager avec toi leurs idées 

simples et à la fois incroyables pour faire évoluer nos modes de 
vie.

Nous nous sommes dit qu’en te racontant de chouettes histoires, 
peut-être que toi aussi tu aurais envie de faire comme ces person-
nages et d’être acteur de l’environnement. Peut-être aussi qu’avec 
les idées que nous te donnons dans ce livre, tu auras envie d’être 

gardien et défenseur de notre planète.

Nous voulions te rappeler que prendre soin de notre planète est 
loin d’être une corvée. Il faut apprendre les bons gestes et bien 

se rappeler que c’est la Terre qui nous nourrit et qui nous accepte 
tous les jours chez elle. Alors il faut savoir la remercier !



Ifuagos, génies de l’irrigation
Kumusta ka !

Plongeons 2000 ans en arrière. Nous sommes le peuple Ifugaos. 
Nous vivons dans les montagnes de Batad, aux Philippines. Les 
supermarchés n’existent pas. Chacun cultive sa terre et fait du troc 
pour vivre et manger. 

En Asie, le riz se mange à tous les repas. C’est notre aliment de 
base. Une chance, cette céréale apprécie notre climat tropical. Nous 
avons décidé d’en faire notre production principale. 

Notre village installé dans un endroit montagneux est moins facile 
à cultiver qu’une plaine. Cependant, nous avons réussi et nous 
allons t’expliquer comment. 

Pour pallier à la pente abrupte, nous avons méthodiquement amé-
nagé de larges escaliers à flanc de montagne. C’est ainsi qu’est
 née la culture en terrasses. Ces grandes marches nous
 ont permis de cultiver le riz sur des terrains 
plats et de gagner beaucoup de place. Si
 tu voyais nos rizières, cela ressemble à 
un escalier géant tout le long de
 la montagne.

Dans notre pays, nous 
ne connaissons que 
deux saisons : la 
saison des pluies 
et la saison sèche. 



 
Comme son nom l’indique, la saison des pluies nous amène beau-
coup d’averses et arrose les rizières. Mais en saison sèche, c’est 
beaucoup plus compliqué !! 

Sans gaspiller l’eau qui est si précieuse, nous avons fabriqué un 
système d’irrigation pour arroser notre riz toute l’année. Il a d’abord 
fallu creuser une digue, qui guide l’eau de source, du haut de la 
montagne jusqu’à chaque terrasse de nos rizières. Chacune des 
terrasses retient de l’eau en quantité suffisante pour faire pousser 
le riz. Quand elles sont trop pleines, l’eau s’écoule dans la même 
digue, qui descend jusqu’à la rivière. Ainsi notre riz pousse toute 
l’année !

Et toi comment fais-tu pour faire 
attention à l’eau ?



Le cycle
de l’Eau

	 Pour comprendre en image, le principe 
qu’utilise les ifuagos pour irriguer (arroser)  leurs 
rizières, voici un petit jeu autour du cycle de l’eau.  
Relie chaque mot à la bonne définition pour sa-
voir à quelle étape il correspond sur le dessin. 

Ruissellement •

Infiltration  •

Condensation  •

Evaporation  •

Précipitations •

1.	Le Soleil me réchauffe et je me 
transforme en gaz qui monte 
dans l’atmosphère.

2.	En altitude je me condense pour 
former de nouvelles gouttes 
d’eau qui formeront un nuage.

3.	Sous forme de neige ou de 
pluie, je suis l’eau qui tombe du 
ciel.

4.	Je glisse sur le sol, dans les 
rivières, dans les rizières, puis 
jusqu’à la mer.

5.	Je me faufile dans la terre en 
profondeur et peut constituer 
une nappe d’eau souterraine.



3.

2.

4.

5.

1.

SOLUTIONS :

1- Evaporation  2- Condensation  3- Précipitations  
4- Ruissellement  5- Infiltration



Aquaponie
Sawatdi !

Nous sommes Ingrid et Rose. Nous vivons en Thaïlande. Ici, nous 
avons créé une association. Elle a pour objectif de venir en aide aux 
enfants handicapés isolés dans les montagnes du sud.

Pour aider ces enfants, notre association a construit une petite ferme 
biologique accompagnée d’un hôtel-restaurant. Toute la nourriture 
servie au restaurant provient de notre ferme ! L’hôtel accueille des 
locaux, des voyageurs, des amis, tous attirés par la richesse de 
notre environnement. Tout l’argent gagné par ce petit hôtel-restau-
rant nous aide à financer les différents projets dédiés aux enfants. 

Mais, nous avons rencontré un problème. Pour fonctionner, notre 
restaurant a besoin de produits de la ferme toute l’année. Malheu-
reusement, en Thaïlande, il y a des mois où le temps est très sec. 
Cette sécheresse nous empêche de produire et cultiver des fruits et 
des légumes.  

Nous avons trouvé une solution. Elle se nomme : Aquaponie.

Il y a quelques années, David, un Suisse, est venue 
nous rencontrer. Il nous a expliqué et aidé à 
installer un système aquaponique. 

Le système aquaponique c’est quoi ? 
C’est un système qui nous permet 
de faire pousser des fruits et des
 légumes toute l’année. C’est 
une technique combinant 
élevage de poissons et 
culture de plantes. 



Dans notre cas, nous élevons 200 poissons-chats répartis dans 
trois réservoirs d’eau. A l’aide de panneaux solaires, deux fois par 
jour, une petite quantité d’eau est pompée des réservoirs à pois-
sons jusqu’aux plantes. Les déchets que produisent les poissons 
dans l’eau nourrissent les plantes. Une fois rassasiées, les plantes 
rejettent l’eau qui est renvoyée aux réservoirs. Grâce aux plantes, 
l’eau est nettoyée, purifiée et ré-oxygénée pour nos petits pois-
sons. Tout le monde y trouve son compte ! Cette technique permet 
de ne pas gaspiller d’eau, d’élever des poissons et de cultiver des 
fruits et légumes même lors des sècheresses !

Et toi, as-tu une idée pour arroser raisonnablement ton jardin les 
jours de sécheresse?  



1.				     	    2.		            	              3.

•	 Une bouteille vide de 5L 
•	 Une bouteille vide de 1,5L
•	 Un cutter

•	 L’aide d’un adulte
•	 De l’eau
•	 Une plante/fleurs/potager

L’adulte COUPE
le bas de la bouteille de 
5L, au niveau de la base 
à l’aide d’un cutter.

L’adulte COUPE
la bouteille de 1,5L à la 
moitié environ.

GARDE
les parties supérieures 
de chaque bouteilles. 
Mets au recylcage les 
parties inférieures.  

Un goutte-à-goutte

pour mes Fleurs
 	 Tout le monde ne peut pas installer un 
sytème d’Aquaponie dans son jardin! Mais 
pour faire comme Ingrid, Rose et David,  tu 
peux fabriquer un sytème de goutte -à-goutte 
pour arroser les fleurs de ton jardin ou de ton 
balcon. Cela permettra d’arroser ta plante sans 
gaspiller l’eau. Ta plante ne boiera que la quan-
tité nécessaire d’eau pour être belle et forte. 



7.			    	                             8.					           

COUVRE
la terre de feuilles mortes ou de foin, 
pour conserver l’humidité qui va 
aller directement aux racines de ta 
plante. On appelle cela le paillage. 	

SURVEILLE
de temps à autre le niveau de l’eau. 
Enlève les herbes qui poussent dans 
la bouteille de 5L au fur et à mesure. 

4.			    	    5.					           6.

ENTERRE
la bouteille d’1,5L fer-
mée au pied de ta fleur 
(potager ou jardinière 
assez grande).Remplie 
cette bouteille d’eau. 

PLACE
la bouteille de 5L par-
dessus. Enterre-la légè-
rement pour éviter que 
le vent ne la déplace. 

VERSE
de l’eau dans la bou-
teille d’1,5L quand 
celle-ci est vide, en 
ouvrant simplement la 
bouteille de 5L. 



Te Mana o Te Moana, l’esprit de 
l’Océan

Ia Ora Na,
 
Je m’appelle Cécile, je suis vétérinaire. En 2004, j’ai décidé de 
créer une association de protection des tortues vertes. Elles sont 
malheureusement encore aujourd’hui en voie d’extinction. J’ai ins-
tallé les locaux de l’association dans un hôtel de luxe, sur l’île de 
Moorea, en Polynésie française. 

L’association se nomme « Te Mana O Te Moana », qui signifie en 
tahitien « L’esprit de l’Océan ». Grâce à cette association, l’espèce 
est soignée, protégée et étudiée. 

Au centre de soins de Moorea, nous recueillons les tortues adultes 
malades. Elles nous sont généralement amenées par des pêcheurs. 
Certaines tortues restent à vie avec nous, car elles sont trop ma-
lades pour retourner en mer. Les autres sont relâchées une fois 
qu’elles ont repris du poil de la bête. La majorité des tortues ma-
lades sont des tortues blessées par les braconniers ou ayant ava-
lées du plastique. Le plastique est le pire ennemi des tortues. Elles 
le confondent régulièrement avec de la nourriture. C’est à nous de 
nettoyer et préserver les océans. 

D’octobre à avril, sur l’île de Tetiaroa, 
c’est la période de ponte des tortues 
vertes. Les bébés ont peu de chances 
de survie car ils peuvent être mangés 
par les chiens errants et les oiseaux. 
Nous avons décidé de récupérer les 
œufs de tortues et les faire grandir
 dans une nurserie sécurisée. Une
 fois que les tortues sont assez 
autonomes, nous les 
lâchons dans l’océan.



Nous avons aussi une mission d’éducation. L’association propose 
des temps de jeux et de découvertes à de nombreux élèves de l’île 
de Moorea. Nous essayons d’impliquer les locaux dans la protec-
tion.
 
A « Te Mana O Te Moana », nous avons la chance de travailler avec 
différents biologistes. Ils nous en apprennent tous les jours un peu 
plus sur le mode de vie des tortues. Nous cherchons ensemble à 
protéger, sensibiliser et réduire notre impact sur l’environnement. 

Et toi connais-tu d’autres animaux en voie d’extinction
 qui ont besoin de notre aide pour les protéger ? 



Les animaux 
en danger

	 Cécile s’est engagée dans la protection des tortues marines qui sont 
en  voie de disparition. Beaucoup d’espèces sont en danger aujourd’hui. 
En voici quelques-unes, sauras tu les replacer dans leur habitat naturel?  

2.
11.

17.

18.

13.

7. 3.

6.1.

19.
4.

5.

10.

9.

14.

16.

12.

8.
15.



SOLUTIONS :

1.	Abeille-Europe (monde entier)
2.	Aigle Royal-USA
3.	Baleine-océans (monde entier)
4.	Elephant-Afrique (et Asie)
5.	Gorille-Afrique

6.	Hérisson-France (Europe)
7.	Jaguar-Fôret Amazonnienne
8.	Koala-Australie
9.	Lynx-Russie (Vosges et Jura)
10.	Manchot-Antarctique
11.	Marsouin-Golfe Californie
12.	Orang-outan-Indonésie

13.	Ours Polaire-Groenland
14.	Panda-Chine
15.	Requin Blanc-Pacifique 
16.	Tigre-Asie sud
17.	Tortue luth-Equateur, galapagos
18.	Torutue verte-Polynésie
19.	Zèbre-Afrique



Les coraux de Laetitia
Ia Ora Na,

Moi c’est Laetitia et je suis chercheuse. Je travaille au CRIOBE, sur 
l’île de Moorea, en Polynésie française. Le CRIOBE est un centre de 
recherche scientifique et un observatoire de l’environnement. Il y a 
ici 80 chercheurs qui travaillent sur différentes thématiques. En ce 
qui me concerne, je me suis spécialisée sur les coraux.
 
Sais-tu que le corail est un animal marin ? Ce n’est pas un rocher 
ou un caillou. On le trouve en Polynésie et dans toutes les mers 
chaudes du monde. Il est un maillon très important dans la chaîne 
alimentaire puisqu’il nourrit un bon nombre de poisson. En se dé-
veloppant, le corail forme de très grandes structures qu’on appelle 
des récifs coralliens. Ces récifs coralliens protègent nos côtes des 
vagues, des tempêtes ou des inondations. 

Le corail se nourrit de plancton. Pour vivre, il puise son énergie 
d’une algue avec qui il cohabite. Cette algue lui apporte 90 % de 
son énergie en échange d’un refuge et d’oxygène pour vivre à son 
tour. 

Mais, cette cohabitation est très fragile. Quand la température
de l’océan augmente, l’algue devient toxique pour le
corail. Le corail se voit obligé de rejeter l’algue. 
N’ayant plus à manger, il meurt. 

J’ai décidé de donner un coup de main au
corail. En observant les changements
climatiques et en étudiant la résistance
des coraux, je m’efforce de trouver
une solution pour remédier à la
disparition de cette espèce.

 



Dans mes recherches, j’ai essayé de faire grandir divers coraux 
sous différentes conditions climatiques. J’ai constaté qu’avec l’aide 
de l’Homme, certains types de coraux sont plus forts pour se repro-
duire. C’est une super avancée scientifique. J’essaye maintenant de 
reproduire ce type de corail afin de repeupler nos récifs.

Saches que ce n’est pas une solution à long terme. Il faut continuer 
à bichonner nos coraux, car cette technique n’est pas naturelle ! 
Pour les aider, évitons que les océans se réchauffent. Ce réchauffe-
ment est une conséquence de notre pollution quotidienne. 

Pour ton information, nos recherches prouvent que les crèmes 
solaires non naturelles nuisent à la santé des coraux. Aujourd’hui,
tu peux trouver des crèmes solaires 
naturelles. Tu peux également te
couvrir avant d’aller dans l’eau !



1.				     	    2.				          3.

•	 5 tasseaux de 1,5m de long 
et au moins 2,5 cm de large

•	 2 grandes visses (3 fois la 
largeur des tasseaux).

•	 Un marteau et des clous ou 
une agrafeuse

•	 Du tissu, une vieille housse 
de couette fait l’affaire

•	 De la corde
•	 4 crochets
•	 Une perceuse
•	 L’aide d’un adulte

L’adulte PERCE
un tasseau à 8cm du 
haut.
	

VISSE 
3 tasseaux ensemble à 
8cm, dont le tasseau qui 
te servira pour le toit. 
Même chose pour l’autre 
côté.

FIXE 
un crochet à chaque 
pied de la tente.

Ma tente

de Plage
	 Pour aider  Laetitia dans la protec-
tion des coraux et donc des océans, nous 
te proposons la fabrication d’une tente de 
plage, pour te protéger naturellement des 
rayons du soleil quand tu es sur le sable. 



4.				            			        5.

PASSE
une corde entre les deux crochets 
opposés, en choissisant la taille 
d’ouverture de la tente, environ 
1m20.  

CLOUTE (ou agrafe)
le tissu de 1m60/3m20 le long 
des tasseaux. Plie ta tente pour la 
mettre dans ton coffre et en route 
pour la plage ! 

Quand tu vas dans l’eau n’oublie pas la casquette , un vêtement anti-UV et de la crème solaire d’origine naturelle.



MERCI
A vous d’avoir pris le temps de lire notre livre.

Merci à toutes les personnes croisées sur les routes du 
bout du monde. Merci à nos proches d’avoir été présents. 
Et merci à toutes les personnes qui nous ont aidé de façon 
matérielle comme immatérielle dans la construction de ce 
livre. Nous sommes vraiment heureux de pouvoir partager 
un bout de notre voyage avec vous de cette façon. Nous 

espérons que ce livre portera ses fruits !

A très vite pour de nouvelles aventures !





Viens découvrir les aventures des Ifuagos, 
de David, Cécile et Laetitia aux quatre 
coins du monde. Dans ce livre,tu trouveras 
quelques idées pour prendre soin de nos 
réserves d’eau.  


