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吴：同学们，我先来给大家吟诵一首儿歌，“春雨惊春清谷天，夏满芒夏暑相连，秋初露秋寒霜降，冬雪雪冬小大寒”
陈：我听出来了，你吟诵的是中国传统文化的《二十四节气歌》。
吴：是的，一年有春夏秋冬四个季节，每个季节有各6个节气，这样一年就有24个节气。你知道冬季的第一个节气是什么吗？（没错，就是立冬）“立冬”在每年的11月7日或8日，是24节气的第19个节气。
陈：我国古代民间习惯以立冬作为冬季的开始，在《月令七十二候集解》这本书里写到：“立，建始也”。又说：“冬，终也，万物收藏也”这两句话的意思是：冬季开始，各种农作物全部收晒完毕，收藏入库，动物也藏起来准备冬眠。
吴：我明白了，立冬不仅仅代表冬天的来临，还有万物收藏、规避寒冷的意思。
陈：同学们，你知道立冬有哪些习俗吗?下面请出我们的习俗调查员为大家说说。
1、 立冬习俗之“迎冬”：在古代，立冬这一天，皇帝会亲自率领文武百官到京城北郊设坛祭祀，行“迎冬”之大礼。劳作了一年的老百姓也会利用“立冬”这一天休息一下，顺便犒赏一下全家的辛苦，有句谚语“立冬补冬，补嘴空”就是最好的比喻。
2、 立冬习俗之“吃饺子”：在我国北方，特别是北京、天津的人们在立冬这一天一定要吃饺子。因为“饺子”与“交子”谐音，取“交子之时”之意。我们都知道大年三十是新年和旧年之交，而立冬是秋冬季节之交，所以交子之时不能不吃饺子。据说这一天，各式各样的饺子卖得特别火爆。
3、 立冬习俗之“冬泳”：在北方城市哈尔滨，立冬之日，黑龙江省冬泳队健儿要横渡松花江，以这种方式迎接冬天的到来。你们知道吗？现在北方城市的温度已经降到了零下，有可能会迎来今年的第一场雪。
4、 立冬习俗之“冬令进补”：立冬作为冬季的第一节气，从这天开始，人们都以不同的方式进补山珍野味，说是只有这样到了寒冷的冬天，才能抵御严寒的侵袭。那补些吃些什么好呢？增加热能的羊肉、牛肉、瘦猪肉等，富含维生素的新鲜蔬菜，易于消化的各类谷物都是不错的选择。
吴：随着冬季的到来，气温逐渐下降，俗话说“生命在于运动”，我们青少年更应该加强体育锻炼，那怎样锻炼才能更科学合理，能达到强身健体的目的？下面请出我们的健身小顾问，听听他们送出的健康小贴士。
健康小贴士1、室外运动要保暖。冬季室内外的温差较大，同学们到室外进行锻炼时要多穿些衣服，热了及时脱衣，冷了马上穿衣，千万注意保暖。
健康小贴士2、热身运动不可少。在寒冷的冬季，关节和韧带不易活动，如果不进行运动前的热身，很容易造成关节扭伤或韧带拉伤。因此，大家在锻炼前可以做做热身跑、徒手操等来活动活动关节和韧带。
健康小贴士3、注意运动强度和运动量。适宜的运动量是增强体质的关键，运动量过大会造成身体疲劳，抵抗力下降，引发感冒、咳嗽等疾病，所以掌握好适宜的运动量非常重要。
健康小贴士4、注意天气变化。冬季到来的同时也带来了雾、大风等天气，出现这类天气时，空气中的可吸入颗粒会增多，容易形成雾霾、沙尘暴，当这类天气出现时，大家尽量不要到室外锻炼。
健康小贴士5、运动后放松。一般在运动后要及时放松，不要让身体感到疲劳，否则会影响学习和工作。最后祝大家学习快乐，运动快乐！
有人喜欢百花争艳的春天，有人喜欢热情奔放的夏天，有人喜欢硕果累累的秋天，而我们却喜欢那银装素裹的冬天。请听诗朗诵《我爱你，冬天》
冬天，一个雪白的天使，降临在人间，
　　她，纯洁，美丽，动人，是那么的冰清玉洁……
　　是冬天，把含蓄的美带给大自然，
树木穿上了银装，大地披上了雪白的棉袄……
要不是她，人间永远无法变成冰雪天地……
　　是冬天，用严寒和风雨做教导，教育我们要拥有顽强的毅力，
　　不经历风雨，怎能见彩虹？
　　要不是她，我们根本无法经历严冬的考验。
　　是冬天，在哺育着新的生机，
　　每当冬天过后，小草弟弟从地底探出了小脑袋，小花朵妹妹露出了笑容……
　　要不是她，万物将不会那么生机勃勃。
　　是冬天，给我们带来欢乐，下雪之后，我们一起堆雪人、打雪仗……
　　要不是她，我们将永远无法体验到玩雪的乐趣……
　　冬天，是多么动人……我爱你---冬天！



