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主题：冬天的韵律


——走进立冬，感受传统
1、宣布升旗仪式开始    
（主持人：敬爱的老师们，亲爱的同学们：早上好。我宣布，本周升旗仪式现在开始。全体向后转。） 　　
2、出旗                
（主持人：出旗、奏乐） 　　
3、升旗  唱国歌       
（主持人：奏国歌，升国旗，敬礼。
礼毕，唱国歌，有请指挥李丹老师，领唱顾兮尔同学）　　
4、升旗手介绍          
    （主持人：今天的升旗手来自五（3）班的同学们，下面让我们来听听他们的自我介绍。
生1：大家好，我是来自五（3）班的升旗手，我热爱读书，因为书籍是人类进步的阶梯，我喜欢在书海中自由翱翔。
生2：大家好，我是来自五（3）班的护旗手，我喜欢数学，数学是一种严密的思维，是一种想象的开发，在数学的世界中我思考着，我享受着。
生3：大家好，我是来自五（3）班的护旗手，我喜欢音乐，喜欢它的澎湃，喜欢它的沉静，喜欢那种自由的感觉，希望大家和我一样喜爱音乐。）
5、国旗下讲话
（主持人：谢谢五（3）班的升旗手们。）
甲：北风往复几寒凉，疏木摇空半绿黄。四野修堤防旱涝，万家晒物备收藏。同学们知道这首诗描写的是二十四节气中的哪个节气吗？
乙：没错，就是立冬。《千字文》有曰：天地玄黄，宇宙洪荒，日月盈仄，辰宿列张，寒来暑往，秋收冬藏。立冬一到，千家万户的居民们，要紧紧抓住冬季难得的阳光，进行晾晒粮、豆、棉花等农产品以及秋夏衣物等物品， 准备收藏过冬，以作冬天春或更远的时候使用。
甲：立冬是农历二十四节气之一，也是中国传统节日之一；时间在每年11月7-8日之间。立冬过后，日照时间将继续缩短，正午太阳高度继续降低。中国民间以立冬为冬季之始，需进补来度过寒冬。
乙：立冬是农历二十四节气中的第十九个，立冬是十月的大节，汉魏时期，立冬这天天子要亲率群臣迎接冬气，对为国捐躯的烈士及其家小进行表彰与抚恤，请死者保护生灵，鼓励民众抵御外敌或恶寇的掠夺与侵袭，在中国民间有祭祖、饮宴、卜岁等习俗，以时令佳品向祖灵祭祀，以尽为人子孙的义务和责任，祈求上天赐给来岁的丰年，农民自己亦获得饮酒与休息的酬劳。
甲：那么立冬都有哪些习俗呢？下面就请五（3）班的小博士们为我们介绍介绍吧！
 
1、迎冬
立冬与立春、立夏、立秋合称四立、在古代社会是个重要的节日。因为过去属于农耕社会，劳动了一年，利用立冬这一天人们要休息，顺便犒赏一家人的辛苦。有句谚语说道“立冬补冬，补嘴空”就是最好的比喻。

古时候的立冬，天子也要行出郊迎冬之礼，并有赐群臣冬衣、体恤孤寡的制度。立冬之日，天子要亲自率领大臣们于北郊行迎冬之礼。

2、贺冬
贺冬也叫 “拜冬”，在汉代就有这个风俗。到了宋代，每逢立冬，人们就会更换新衣，庆贺往来，就像过年一般。但是到了民国以来，贺冬的传统风俗，变得越来越简单。但有些活动，逐渐固定化、程式化、更有普遍性。如办冬学、拜师活动，都在冬季举行。

到了现在，有些地方庆祝立冬的方式也有了创新，比如在我国的黑龙江哈尔滨、河南商丘、江西宜春、湖北武汉等地的立冬之日，冬泳爱好者们就曾用冬泳这种方式迎接冬天的到来。冬泳无论在北方还是南方，是冬季人们喜爱的一种锻炼身体的方法。

3、食俗
立冬时，我国尤其是北方地区有吃水饺的风俗。立冬时，包饺子，要蘸醋加烂蒜吃，才别有一番滋味。那立冬为什么要吃饺子呢？因我国自古以来以农立国，很重视二十四节气，所谓“节”者，是草木新的生长点也。秋收冬藏，这一天，人们为了改善一下生活，就选择了“好吃不过的饺子”。
大家都知道，中国人过节的习俗就是喜欢一家人聚在一起吃顿团圆饭。那么立冬时节，我们古人都会准备哪些丰盛的美食来招待家人呢？有请五（3）班的养生小专家来为我们介绍介绍：
4、养生食补
首先关于立冬吃饺子我还有一点要补充：因为饺子是来源于“交子之时”的说法。大年三十吃饺子，因为那是旧年和新年之交，而立冬则是秋冬季节之交，所以“交”子之时的饺子不能不吃。立冬之日，各式各样的饺子卖得很火。
除了吃饺子之外，冬季还有哪些进补佳品呢？进入冬季，气温逐渐变冷，人的身体一些部位对寒冷特别敏感，应当特别注意保暖。冬季我们要适当增加主食和油脂的摄入，保证优质蛋白质的供应。这时候喝羊汤莫过于最好的滋补了。“一碗羊汤下肚，全身暖洋洋。”

我们同学们正处于长身体的时候，立冬进补对于我们来说也很重要，除了一些荤食之外，我们还要多吃海带、紫菜、菠菜、大白菜、玉米等，它们可以增加身体的产热能力，使皮肤血液循环加快，抗冷御寒抵抗寒冷。
乙：听了养生小专家的介绍，我们真是迫不及待地想去品尝一下了，明天就是立冬了，我们可以回家和家人一起过立冬节，尝美食啦！
甲：我们五（3）班的同学们先给大家准备了一份关于立冬的精神大餐，请欣赏我们的立冬诗词朗诵。
1谚语
今冬麦盖三层被，来年枕着馒头睡。西风响，蟹脚痒，蟹立冬，影无踪。

立冬东北风，冬季好天空。立冬南风雨，冬季无干土。立冬晴，一冬晴；立冬雨，一冬雨。

2诗词
《立冬》左河水：
　　北风往复几寒凉，疏木摇空半绿黄。
　　四野修堤防旱涝，万家晒物备收藏。
《立冬》明·王稚登
　　秋风吹尽旧庭柯，黄叶丹枫客里过。
一点禅灯半轮月,今宵寒较昨宵多。
《立冬即事二首》宋·仇远：
　　细雨生寒未有霜，庭前木叶半青黄。
　　小春此去无多日，何处梅花一绽香。
乙：俗话说：生命在于运动，冬天那么冷，同学们抵御寒冷的最强法宝非运动莫属啦！下面有请五3班的运动小达人们为我们展示适合冬季的运动项目吧！
1、 大家好，我们是猎豹组合（长绳）
2、 大家好，我们是大力士组合（挤油渣）
3、 大家好，我们是无影腿组合（双蹦）
4、 大家好，我们是飞毛腿组合（毽子）
5、 大家好，我们是悠闲组合：我们喜欢安静，下课后我们喜欢三五成群站在教室门外，闭上眼睛，沐浴在阳光下，享受阳光带给我们的温暖。
6值周校长汇报值周情况：
（主持人：上周同学们辛勤劳动，快乐学习，值周校长都看在眼里，记载下来了。下面有请值周校长汇报上周信息概况及上周“天天向上”排行榜的检查情况。）           
7主持人：我宣布本周升旗仪式到此结束，请各班按秩序退场。
敬爱的老师们，亲爱的同学们： 　　
大家早上好!今天我国旗下讲话的题目是《冬天来了，你准备好了吗？》。 
明天就是我们二十四节气之一的“立冬”了，刚刚五3班的同学们为我们介绍了很多关于立冬的知识，立冬一到，冬天就真正开始了，树叶凋零，寒风乍起。冬天，没有夏的温暖与创造，没有秋的惬意与凉爽。它带给我们的是深深的寒冷与凛冽的寒风。因为冬天知道，人总会在温暖中迷失方向，在艰难困苦中奋勇向前，所以冬天特意把寒冷带给我们。冬天来了，同学们准备好迎接它了吗？
遥想古人，他们在寒冷的环境中刻苦读书，即使“天大寒，砚冰坚”依然没有丝毫怠慢。屈原为了读《诗经》，不论刮风下雨，天寒地冻，始终如一，经过整整三年，熟读“风雅颂”，终成伟大的诗人。晋代孙康不畏严寒，映雪读书，明代文臣宋濂为了一个问题，冒严寒，奔百里，脚趾都被冻坏了，却没有一点点放弃的念头，终成大家。冬天里，古人不曾停下步伐，冬天里古人依旧刻苦努力。同学们，古人尚且如此，我们更应该向他们学习。冬天来了，同学们大家一起行动起来吧！不要留恋早上那温暖的被窝，我们要珍惜时间，请尝试每天早起五分钟，日积月累，你会感受到很大的不同。
冬天来了，同学们除了学习上不能松懈，在体育锻炼上也不能怠慢。因为入冬以后，天气寒冷，是感冒的多发季节，如果我们不注意身体，就很容易着凉，生病。所以大家要多多参加体育锻炼!早晨起来跑跑步，放学回家跳跳绳，打打球，在学校里坚持认真做操，这样我们的抵抗力就会增强，身体就越来越棒，各种病菌就不敢来找我们的麻烦了。
冬天来了，天气寒冷干燥，我们皮肤中的水分散失较多，皮肤容易出现干裂发痒的情况，但是只要我们讲究卫生、多晒太阳，多吃蔬菜、水果，多喝开水，并常用热水洗手洗脸，适当搽点护肤霜，我们就能远离疾病，成为一个健康快乐的小朋友了。 　　
最后，老师希望大家在寒冷的冬天珍惜时间，每天都参加体育锻炼，像冬天里不怕寒冷的小松树一样健康茁壮地成长。
谢谢大家！
享受如春教育 培育有根新人








