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在经济发展迅速的今天，报告不再是罕见的东西，报告中提
到的所有信息应该是准确无误的。通过报告，人们可以获取
最新的信息，深入分析问题，并采取相应的行动。下面我给
大家整理了一些优秀的报告范文，希望能够帮助到大家，我
们一起来看一看吧。

幼儿园传统民俗活动总结报告篇一

活动已经告一段落了，我们一定积累了不少感想吧，不如让
我们总结经验，展望未来。写活动总结可马虎不得哦，下面
是小编精心整理的幼儿园大班冬至活动总结范文，希望对大
家有所帮助。

虽然窗外寒气逼人，但昌乐育才幼儿园的每个教室里却是温
暖喜气，原来这里正在进行着结合传统节日“冬至”开展的
包饺子亲子活动。“冬至到，吃水饺”是中华民族的传统习
俗。在活动现场，家长和孩子们共同配合，一起和面、揉面
团、擀面皮、包饺子，一会功夫，就一起包好了许多饺子。

“作为我们家长来说，平时极少有时间陪伴孩子，尤其是中
午，孩子都是在幼儿园吃饭睡觉，基本没有机会给孩子做午
饭。幼儿园举办的这次活动刚好给了我们家长这个机会，尤
其又是赶上了冬至，我们家长可以和孩子聚在一起，做一顿
午饭，包一次水饺，看到孩子们开心，我们家长心里也是特
别高兴。非常感谢幼儿园能给我们提供这样一个亲子相聚的
机会。”小朋友家长徐爱霞说。

在活动过程中，家长和孩子们其乐融融，忙得不亦乐乎：有
的擀面皮，有的做造型，有的捏花边，虽然包出来的饺子千
姿百态，形态各异，但从家长和孩子们脸上洋溢的笑容中可



以看出来，他们的心里是多么开心快乐。

端着自己亲手包的水饺，大班的钱妍彤特别兴奋：“平时在
家里都是爸爸妈妈爷爷奶奶做给我吃，今天我也自己参加劳
动了，很开心！”

大班的季程在活动中也表现的非常积极：“今天我和妈妈一
起包的水饺，包了二十多个，中午和小朋友们一起分享，我
很高兴！”

昌乐育才幼儿园教师张洁表示，因为冬至是中华民族的传统
节日，幼儿园之所以在冬至举办这样的活动，一是为了让孩
子们了解冬至的由来，知道这个传统的节气，再一个就是让
孩子们增强自己动手的能力，但是最重要的还是促进家长和
孩子之间的交流，营造一个良好的亲子关系。
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立冬习俗

立冬节气的天气特点

立冬养生饮食注意事项

立冬节气的祝福

立冬习俗

吃饺子

饺子的原名据称叫“娇耳”，是我国医圣张仲景首先发明的。
他的“祛寒娇耳汤”的故事至今还在我国民间流传着。“立
冬不端饺子碗，冻掉耳朵没人管”，立冬意味着冬天的到来，
天凉了，耳朵暴露在外边很容易就被冻伤了，因此，吃点长



得像耳朵的饺子，补补耳朵，这可是家里人对亲人最贴心的
关怀了。

为什么立冬吃饺子?因为饺子是来源于“交子之时”的说法。
大年三十是旧年和新年之交，立冬是秋冬季节之交，故“交
子之时”的饺子不能不吃。现代人延续着这一古***俗，立冬
之日，各式各样的饺子卖得很火。“好吃不过饺子”，在秋
冬之交，饺子当然是最不可少的美食了。在北方地区，尤其
是北京、天津一带有立冬吃饺子的习俗。

冬泳

有意思的是，庆祝立冬的方式现在也有了创新，在哈尔滨，
立冬之日，黑龙江省冬泳协会的健儿横渡松花江，以这种方
式迎接冬天的到来。对于冬泳爱好者，一定要有一定基础，
循序渐进，应该从天气暖和时坚持每天下水，持续进行锻炼。
另外，要选择熟悉水岸情况的地点冬泳，如果不熟悉水中及
岸边的情况，就不要轻易下水，以免发生意外。另外，要结
伴而行，以便互相照顾。

其实，无论室内运动还是户外运动，都要做好充分的准备活
动。因为，冬季里场地、器械等密度加大，对人体的冲击力
也加大。而且，天冷时人体的肌肉、关节组织活动性降低，
具有一定惰性，因此锻炼时更要做好充分准备活动，循序渐
进。

补冬

立冬后，就意味着今年的冬季正式来临。草木凋零，蛰虫休
眠，万物活动趋向休止。人类虽没有冬眠之说，但民间却有
立冬补冬的习俗。在南方，人们会吃些滋阴补阳，热量较高
的食物，如鸡鸭鱼肉等，有的还会和中药一起煮来增加药补
的功效，中药为当归、川芎、芍药、生地四味药。



冬令进补吃膏滋是苏州人过立冬的老传统。在旧时苏州，一
些大户人家还用红参、桂圆、核桃肉，在冬季烧汤喝，有补
气活血助阳的功效。通常每到立冬节气，苏州中医院以及一
些老字号药房都会专门开设进补门诊，为市民煎熬膏药，销
售冬令滋补保健品。

拜师

冬季里，好多村庄都举行拜师活动，是学生拜望老师的季节。
入冬后城镇乡村学校的学董(学校管理人员)，领上家长和学
生，端上方盘(盘中放四碟菜、一壶酒、一只酒杯)，提着果
品和点心到学校去慰问老师，叫做“拜师”。有些老师人家，
在立冬或冬至这天，像过大事一样，设宴招待前来拜师的学
生。在庭房挂孔子像，上书“大哉至圣先师孔子”。学生在
孔子像前行脆拜礼，口念：“孔子，孔子，大哉孔子!孔子以
前未有孔子，孔子以后孰如孔子!”然后学生向老师请安，礼
毕，学生分头在老师家中做一些家务活。

冬学

冬天夜里最长，而且又是农闲季节，在这个季节办“冬学”
是最好的时间。冬学非正规教育，有各种性质：如“识字
班”，招收成年男女，目的在于扫盲;“训练班”招收有一定
专长的人，进行专业知识训练，培养人材;“普通学习班”主
要提高文化，普及科学技术知识。冬学的校址，多设在庙宇
或公房里。教员主要聘请本村或外村里人承担，适当的给予
报酬。

祭祖祭天，庆丰收

旧时，立冬这天，人们还要举行祭祖祭天的活动。即便再忙
的农人也要在家休息一天，杀鸡宰羊，准备时令佳品，一方
面祭祀祖先，以尽为人子孙的义务和责任;一方面祭祀苍天，
感谢上天恩赐的丰年，并祈求上天赐给来岁风调雨顺;而祭祀



仪式后的酒食也可让辛苦一年的农人，好好犒赏一下自己。
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立冬节气的天气特点

立冬前后，我国大部分地区降水显著减少，空气一般渐趋干
燥，土壤含水较少。高原雪山上的雪已不再融化。在华北等
地往往出现初雪，北京的初雪比较难预报，影响也大，往往
需要特别关注。长江以北和华南地区的雨日和雨量均比江南
地区要少。此时，降水的形式出现多样化：有雨、雪、雨夹
雪、霰、冰粒等。当有强冷空气影响时，江南也会下雪。

西南地区典型的华西连阴雨结束，但相对全国雨水基本都少
的情况，它还是雨水偏多的地方。按照西南降水的时间分布，
11月进入了一年中的干季。西南西北部干季的特点更加明显。
四川盆地、贵州东部、云南西南部，11月还有50毫米以上的
雨量。在云南，晴天温暖，雨天阴冷，流传有“四季如春，
一雨便冬”的说法。如果遇到较强的冷空气入侵，有暖湿气
流呼应，南方地区的过程雨量还会较大。

随着冷空气的加强，气温下降的趋势加快。北方的降温，人
们习以为常。从10月下旬开始，先后供暖，人们好在还有一
个避寒之地。而对于此时处在深秋“小阳春”的长江中下游
地区的人们，如果遇到强冷空气迅速南下，有时不到一天时
间，降温可接近8-10℃，甚至更多。但毕竟大风过后，阳光
照耀，冷气团很快变性，气温回升较快。气温的回升与热量
的积聚，促使下一轮冷空气带来较强的降温。此时，令人惬
意的深秋天气接近尾声，明显的降温使这一地区在进入初霜
期的同时，也进入了红叶最佳观赏期，并在11月底陆续入冬。

正常年份的11月，北起秦岭、黄淮西部和南部，南至江南北
部都会陆续出现初霜。偏冷的年份，11月中旬，南岭以北也
会出现初霜。



11月的北方，随着冷空气的前锋移出，锋后的冷空气团开始
向暖的方面变性，如果没有后续的冷空气补充，几天之后，
温度虽回升了，空气质量却逐渐变坏。特别是大城市，大气
中积累的水汽和污染微粒结合凝结后，形成烟雾或是浓雾，
影响着人们的健康和交通运行。在我国西南、江南，水汽条
件比北方要好，如果早晨气温偏低，往往有成片大雾出现。
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立冬养生饮食注意事项

进补前先引补

立冬后进补要给肠胃一个循序渐进的适应过程，所以要做好
引补。比如食用性质温和的花生红枣汤、生姜炖牛肉等。此
外，冬季喝热粥也是养生的好选择。小麦粥可以养心除烦，
芝麻粥可以益精养阴，萝卜粥可以消食化痰，茯苓粥可以健
脾养胃。

多温热少寒凉

天冷的时候，适量增加蛋白质、脂肪以及维生素和矿物质的
吸入，对抵御低温很有好处。例如多吃一些糯米、高粱、栗
子、大枣、核桃仁、桂圆、韭菜、南瓜、生姜、牛肉、羊肉
等温热性质的食物。

增加维生素a、c的摄取

增加维生素a、c的摄取，可以增强对寒冷的适应能力。维生
素a主要来自动物的肝脏、胡萝卜、深绿色蔬菜等，维生素c
则主要来自于新鲜水果和蔬菜。此外，冬天多吃点辣椒，可
以促进血液循环，还能增进食欲。

咸味入肾补益阴血



根据“秋冬养阴”，“冬季养肾”的原则，冬季可以适量多
吃点鲜味食物，如海带、紫菜以及海蜇等，具有补益阴血等
作用。
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立冬节气的祝福

1、草青黄，寒风狂，纷纷叶落树旁;花带露，月如霜，江湖
夜雨思念长;立冬到，你登场，今晚我要你来暖床;别误会，
我说的是热水袋!祝立冬快乐!

2、用最真诚的问候，为你织条最温暖的围巾。五彩缤纷的好
运为线，空灵飘逸的成功穿针，热情如火的思念构图，愿在
立冬之时，带给你最温馨的感觉。

3、春有春的风情，夏有夏的热情，秋有秋的柔情，冬有冬的
温情，我有我的专情，那是不变的友情。立冬了，发条短信
把你念：朋友，天冷保重身体!
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由于天气渐冷，树木花草凋零在即，故人们谓此为“辞青”。
九九登高，还要吃花糕，因“高”与“糕”谐音，故应节糕
点谓之“重阳花糕”，寓意“步步高升”。

花糕主要有“糙花糕”、“细花糕”和“金钱花糕”。粘些
香菜叶以为标志，中间夹上青果、小枣、核桃仁之类的干
果;“细花糕”有3层、2层不等，每层中间都夹有较细的蜜饯
干果，如苹果脯、桃脯、杏脯、乌枣之类。

金钱花糕与细花糕基本同样。但个儿较小，如同“金钱”一



般，多是上层府第贵族的食品。

2、饮菊花酒

寒露与重阳节接近，此时菊花盛开，为除秋燥，某些地区有饮
“菊花酒”的习俗，这一习俗与登高一起，渐渐移至重阳节。

菊花酒是由菊花加糯米、酒曲酿制而成，古称“长寿酒”，
其味清凉甜美，有养肝、明目、健脑、延缓衰老等功效。

在寒露这天，古人还要取井中的水用来浸造滋补五脏的丸药
或药酒。古书记载：“九月九日，采菊花与伏苓、松脂，久
服之，令人不老。”重阳时节插茱萸饮菊花酒，可使身体免
受初寒所致的风邪。

3、农事习俗

寒露时天气对秋收十分有利，农谚有：黄烟花生也该收，起
捕成鱼采藕芡。大豆收割寒露天，石榴山楂摘下来。寒露蜜
桃属北方晚熟桃品种，成熟期在寒露前后，故名“寒露蜜
桃”。

4、登高

众所周知，重阳节登高的习俗由来已久。由于重阳节在寒露
节气前后，寒露节气宜人的气候又十分适合登山，慢慢的重
阳节登高的习俗也成了寒露节气的习俗。登高寓意“步步高
升”、“高寿”。古时登高源于“避祸”。

登高不仅可以怀古、陶冶情操，而且通过登高，人们可以借
此抛开工作烦恼，通过与自然的接触，缓解压力，放松自己，
所以在秋高气爽、天高云淡的季节，登高远眺，高喊几声呼
出胸中浊气，对抑制悲伤的情绪大有好处。



5、吃芝麻

寒露到，天气由凉爽转向寒冷。根据中医“春夏养阳，秋冬
养阴”的四时养生理论。这时人们应养阴防燥、润肺益胃。

于是，民间就有了“寒露吃芝麻”的习俗。在北京，与芝麻
有关的食品都成了寒露前后的热门货，如芝麻酥、芝麻绿豆
糕、芝麻烧饼等。

芝麻分为白芝麻和黑芝麻。食用以白芝麻为好，药用以黑芝
麻为好。白芝麻通常称为“二芝麻”，而黑芝麻的“黑”字
是不能省略的，也不是多余的。谚语说：“嚼把黑芝麻，活
到百岁无白发。”意思是说黑色芝麻养黑发。

6、观红叶

寒露时节到香山赏红叶早已成为北京市民的传统习惯与秋季
出游的重头戏。秋风飒飒，黄护叶红。

寒露过后的连续降温催红了京城的枫叶。金秋的香山层林尽
染，漫山红叶如霞似锦、如诗如画。

7、南方较流行秋钓边

在江南地区，对喜欢垂钓的人来说，寒露之后的一段时间是
不容错过的好时节。

进入“白露”后，天气已逐渐凉爽，水温也下降到鱼类喜爱
的温度。此时，饱受盛夏苦日的鱼儿又活跃起来，四处游弋
觅食。

尤其是在“寒露”之后、“霜降”之前的一段时间，向阳的
浅水区域温度较高，浮游生物比较丰富，因此鱼儿们喜聚这
样的地方觅食，此时钓鱼易上钩、易钓获，也就是钓谚所说的



“秋钓边”。

在这段时间里，垂钓经验丰富的人一般选择水面小、水较浅
的钓场。只有温度较高的晴好天气，鱼儿才会活泼爱寻食，
因此一般选择在上午1o时到下午5时之间下竿，尤其是下午，
效果更佳。

此外，为避免人影竿影对水中鱼儿的影响，最好使用长竿斜
向垂钓，这样下钓点与垂钓者距离较远，钓点环境相对安静，
鱼儿敢于大胆进窝和毫无顾忌地摄饵吞钩。

8、北京流行斗蟋蟀

白露、秋分和寒露，是老北京人斗蟋蟀儿的高潮期。蟋蟀儿
也叫促织，一般听见蟋蟀儿叫就意味着入秋了，天气渐凉，
提醒人们该准备过冬的衣服了，故有“促织鸣，懒妇惊”之
说。

据记载，斗蟋蟀儿始于唐朝天宝年间，南宋权相贾似
道，“少时游博无行”，掌权后尤喜促织之戏，还专门写了
一本书《促织经》。

明朝宣德皇帝也爱斗蟋蟀儿，致使一只好蟋蟀儿价至数十金，
上有所好，下必甚之，北京人玩蟋蟀儿，大概也始于明朝吧。

寒露节气的天气特点

气温降得快

气温降得快是寒露节气的一个特点。一场较强的冷空气带来
的秋风、秋雨过后，温度下降8℃、10℃已较常见。不过，风
雨天气大多维持时间不长(华西地区除外)，受冷高压的控制，
昼暖夜凉，白天往往秋高气爽。



平均气温分布差异大

10月份，我国平均气温分布的地域差别明显。在华南，平均
温度大多数地区在22℃以上，海南更高，在25℃以上，还没
有走出夏季;江淮、江南各地一般在15℃-20℃之间，东北南
部、华北、黄淮在8-16℃之间，而此时西北的部分地区、东
北中北部的平均温度已经到了8℃以下。青海省部分高原地区
平均温度甚至在0℃以下了。

寒露吃什么传统食物

螃蟹

寒露的一大习俗是吃螃蟹。古人诗日：“九月团脐十月尖，
持螯饮酒菊花天。”民间也有“九雌十雄”的谚语。蟹肉质
细嫩，味道鲜美，为上等名贵水产。螃蟹的营养也十分丰富，
蛋白质的含量比猪肉、鱼肉都要高出几倍，钙、磷、铁和维
生素a的含量也较高。中医认为，河蟹性寒，味咸，具有清热
散结、通脉滋阴、补益肝肾、生精益髓、和胃消食、散热通
络、强壮筋骨等功效。煮螃蟹以清蒸最原汁原味，营养价值
高。

芝麻

民间有“寒露吃芝麻”的习俗。芝麻，在《神农本草经》和
《本草纲目》等医药学专著里都享有很高的评价：健脾胃、
利小便、和五脏、助消化、化积滞、降血压、顺气和中、平
喘止咳，可治神经衰弱，抗衰老。

柑橘

柑橘也是最佳的寒露养生食物。柑橘一般在秋季大量上市，
它还有大量的维生素b1，维生素b1对神经系统的信号传导具
有重要作用。而在秋季盛产的水果当中，柑橘的维生素b1含



量最高。此外，柑橘的果实、果皮、果核以及根等都有不同
的药理作用。

花生

“寒露收豆，花生收在秋分后”。花生是寒露前后的时令食
物。因花生有滋阴润肺，抵抗肠道病毒等保健作用，而秋季
保健的工作重点就是养阴防燥，所以大家可多食花生。

山药

山药属于薯类，含有丰富的碳水化合物和膳食纤维，多种维
生素，包括胡萝卜素、维生素b1、b2和钙、磷、钾、钠、镁、
铁、锌、铜等多种矿物质。山药虽然可以同时滋补很多脏器，
但最终还是以补肾为主，经常吃山药可以增强肾脏的排毒功
能。拔丝山药是很好的一种食用方法，用焦糖“炮制”过的
山药，补肾抗毒的功效会相应增强。

幼儿园传统民俗活动总结报告篇四

为了使孩子们亲身感受中华民族的传统习俗，传承中华民族
的优秀文化传统。12月9日上午，江溪幼儿园中五班盛邀家长，
与孩子们一起开展了“迎冬至，包团子”实践活动。

活动中，孩子们通过老师的讲解了解冬至的由来，跟着老师
念着数九歌：“一九、二九不出手，三九、四九冰上走，五
九、六九沿河看柳，七九河开，八九燕来，九九加一九，耕
牛遍地走”。家长们热火朝天地和面粉，调馅儿，为孩子们
准备材料。孩子们在了解了包团子的要领后，迫不及待地挽
起袖子动手操作。在欢乐、温馨的气氛中，孩子们认真参与
其中，充分展示着自己的手艺，从中体验亲自动手参与的快
乐，洋溢着兴奋与自豪，班里一片节日的欢悦与忙碌。活动
结束，老师和孩子们一起将包好的团子送到了厨房，午餐时
间津津有味地品尝自己亲手包的团子，别提有多高兴了。



通过活动，不仅让孩子们了解了冬至的来历、了解了中国的
传统文化，感受了家乡传统节日的氛围，更让孩子从中体验
到了劳动的快乐，让孩子们过上了别具一格的冬至节。

幼儿园传统民俗活动总结报告篇五

“扫疥”

过去立冬，河南、江苏、浙江一带民间还有用各种香草、菊
花、金银花煎汤沐浴的活动，称为“扫疥”，以求治愈疾病，
保证身体健康过冬。

舂“交冬糍”

这一天，漳州的乡村人家要舂“交冬糍”庆祝好收成。糯米
蒸熟后倒入石臼，舂得韧韧的，黏黏的，揪成乒乓球大小，
细细地揉成团;花生米炒得香香的，磨得细细的，与白糖拌在
一起。做好的小糍粑滚以白糖花生粉，摆放在大海碗里。食
用时用筷子一口气串上几粒，就像拨浪鼓，所以也叫“拨浪
糍”。做好“交冬糍”，得敬一敬土地神，感谢他慷慨的给
予。

吃生葱

南京有句谚语：“一日半根葱，入冬腿带风。”一立冬，老
南京人就特别注意吃生葱了，以抵抗南京冬季湿寒，减少疾
病的发生。按老人的讲法，葱性温味辛，能发散让人出汗，
使体内郁滞不通的阳气随着汗液排出，阳气运行便通畅了，
病邪也就随汗被驱除了。南京人还常把“立冬嗖嗖疾病盘，
大葱再辣嘴中盘”这句老话挂在嘴边，为了入冬后的健康，
南京人此时也学着北方人吃起了生葱。

立冬谚语



立冬打雷要反春。(北方)

雷打冬，十个牛栏九个空。(北方)

立冬之日起大雾，冬水田里点萝卜。(北方)

立冬北风冰雪多，立冬南风无雨雪。(北方)

立冬那天冷，一年冷气多。(北方)

霜降腌白菜。立冬不使牛。(北方)

立冬前犁金，立冬后犁银，立春后犁铁(指应早翻土);(客家)

立冬晴，一冬晴;立冬雨，一冬雨;(客家)

立冬落雨会烂冬，吃得柴尽米粮空。(闽南)

立冬补冬，补嘴空。

立秋摘花椒，白露打核桃，霜降下柿子，立冬吃软枣。

立冬东北风，冬季好天空;(闽南)

立冬南风雨，冬季无凋(干)土;(闽南)

立冬有雨防烂冬，立冬无鱼防春旱;(闽南)

立冬节气农事活动

高空西风急流在亚洲南部地区已完全建立。此时高空西风南
支波动的强弱和东移。当亚洲区域成纬向环流，西风南支波
动偏强时，会出现大范围阴雨天气。此外，纬向环流结束和
经向环流也会建立，并有寒潮和大幅度降温。农事活动降温
防寒。立冬后，北方农林作物全面进入越冬期，江淮地区



的“三秋”(秋收、秋管、秋种)也接近尾声，南方则是抢种
晚茬儿冬麦的最佳时期。


