2024-2025学年第一学期
六年级“综合实践活动”长线活动计划
一、年级：  六年级
二、课题：节气里的“食育”科学
三、课题来源： 
围绕我校“食育”课程目标要求，六年级的综合实践以节气里的“食育”科学来制定。
二十四节气是我国劳动人民的智慧结晶，节气里有科学、节气里有文化。跟随二十四节气，我们可以感知四季变化，也可以在节气变化里寻找食育科学的神奇与有趣。不同的节气吃什么？为什么这样吃？带着这样的研究走进节气里的“食育”科学，更能激发学生的探究性学习，也能够在这样的课程中收获更多的科学知识、实践能力。
四、活动目标 
１、通过查阅、搜集资料等方式，了解二十四节气，并制作二十四节气小报；
2、能够分工合作，培养学生分工合作的小组学习能力。
3、通过小组合作，展开不同节气的调查研究，了解各节气的主要饮食种类，并探究其原因。
4、通过研究，学习制作或者绘制与节气有关的食物，交流分享，感受探究的魅力，并形成更加健康的饮食习惯。
五、课题研究方法。
1.民间采访：在家庭、社区等地方了解节气文化，并收集各节气里大家都会吃些什么。
2.网络查询：了解二十四节气内容，并了解二十四节气中各节气的主要食物。
3.实践操作：以小组为单位，研究其中一种节气，探究节气文化、学习可操作性节气食物的制作。
4.小组合作：设计自己最满意和最拿手的汇报方式（资料介绍、活动感受、精彩瞬间、小报展示、美食呈现……）
六、总课时：16课时。
七、课时活动内容安排：
	周次
	内  容
	方式

	第一、二周
	学习二十四节气，对二十四节气有初步了解
	讨论交流

	第三、四周
	1、围绕《节气里的“食育”科学》这个主题，商讨如何开展系列活动，制定好活动计划。
2、布置班级分工的内容。
3、各班完成分组。
	讨论
交流

	第五、六、七周
	1.各小组确定自己的节气研究；
2.制定各自的计划，进行展示交流。
	讨论
设计

	第八周-第十三周
	1、各小组开展节气研究，通过走访、查阅搜集等方式了解各自的节气文化；
2.通过寻求家长帮助等方式，对节气美食进行搜集或者尝试制作；
3.整合各自的小组研究，汇报一部分节气研究内容。
	交流
汇报

	第十四、十五周
	1、各小组整合自己的节气食育科学研究；
2.班级开展节气交流活动，相同节气小组互相补充成果资料；
3.对剩余节气内容进行交流。
	开展活动、汇报、讲解

	第十六周
	各小组把活动过程中的材料整理并形成研究小论文，在班级里进行交流
	交流汇报



六、所需人力资源与物质资源：
1、希望家长和社区能提供资源；
2、希望信息老师能利用信息课帮助孩子在网上查阅有关资料；
3、希望能够对节气比较熟悉的一些人员向学生们介绍节气文化。（如：根据节气播种的农民等）
七、成果展示形式：
1、研究过程性资料整理成册（节气小报、活动掠影、美食查阅资料、网络搜查资料整合等）。
2、绘制节气与美食的科学小报。
3、节气美食分享会。
八、评价方式：
多元评价相结合：
1、个人自我评价：节气小报的完成。
2、小组评价：小组活动的成果展示。
3、过程评价：活动的纪律、参与活动的积极性、在活动中发挥的作用。
4、成果评价：活动过程性资料和绘制的节气美食科学小报。
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综合实践活动分课时教案
	课题
	节气与美食之白露
	第  1   课时

	教学内容
	制定各组小课题研究计划并展开研究

	教学目标
	1、 重新分组，培养学生合作协调能力。
2、 围绕主题，各组确定小课题。
3、 培养学生发现问题、解决问题的能力。

	教学过程
	一、导入：
    上学期综合实践活动开展了哪些活动？学生自由说。
二、分组：
1、自由选择七个人，分六小组。
2、确定组长
   组长准备怎么做？
3、为你们的小队起名字。讨论。
   为什么起那个名字，向全体学生说明。
三、确定本学期综合实践活动主题：
    1、复习背诵二十四节气歌。板书本学期大主题“二十四节气  食育”
2、对于白露，你了解什么？你还想了解什么？板书：各地风俗、农业生产、食物……小组汇报
3、围绕“食育”，把问题转换为各小组的小课题，如“对于（白露时节常州美食）的调查研究”
四、各小组汇报
1、白露时节常州美食介绍
2、介绍白露时节常州美食酿米酒方法及成果品尝
3、白露时节江苏其他城市美食
4、白露时节长江以南地区美食介绍
5、白露时节长江以北地区美食介绍
6、介绍白露时节美食故事
五、活动总结



综合实践活动分课时教案
	课题
	秋分之常州美食
	第 2 课时

	教学内容
	了解常州的秋分美食

	教学目标
	1、 让学生对秋分这个节气有充分的了解，增强他们对这个节气的探知兴趣。
2、 让学生更深刻了解常州吃秋菜的习俗。
3、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 了解秋分的来历及其相关资料。
秋分，是二十四节气中的第十六个节气，时间一般为每年的公历9月22~24日。秋分这天太阳到达黄经180°（秋分点），几乎直射地球赤道，全球各地昼夜等长（不考虑大气对太阳光的折射与晨昏蒙影）。古时有“春祭日，秋祭月”的民俗活动，秋分曾是传统的“祭月节”（中秋节），中秋节由秋夕祭月演变而来。
秋分曾是传统的“祭月节”，中秋节由秋夕祭月演变而来。古时有“春祭日，秋祭月”的民俗活动。秋分曾是传统的“祭月节”。祭月，在我国是一种十分古老的习俗，实际上是古时代我国一些地方古人对“月神”的一种崇拜活动。中秋节普及于汉代，汉代是我国南北各地的经济文化交流融合时期，各地文化上的交流使节俗融合传播。“中秋”一词现存文字记载最早见于成书两汉之间的《周礼》中。汉至唐时期中秋节在我国北方地区还不很流行，在我国北方中原地区流行是在唐代之后。
秋分过后，太阳直射点继续由赤道向南半球推移，北半球各地开始昼短夜长，即一天之内白昼开始短于黑夜；南半球相反。故秋分也称降分。而在南北两极，秋分这一天，太阳整日都在地平线上。此后，随着太阳直射点的继续南移，北极附近开始为期6个月的极夜，范围逐渐扩大再缩小；南极附近开始为期6个月的极昼，范围逐渐扩大再缩小。
2018年6月21日，国务院关于同意设立“中国农民丰收节”的批复发布，同意自2018年起，将每年秋分设立为“中国农民丰收节”，节日活动主要有文艺汇演与农事竞赛。
2、 了解秋分常州的美食
搜集资料，小组分享
3、聚焦到“秋分吃秋菜”
了解原因和制作方法
秋分是踏秋的正式开始。在岭南地区，昔日四邑（现在加上鹤山为五邑）的开平苍城镇的谢姓，有个不成节的习俗，叫做“秋分吃秋菜”。“秋菜”是一种野苋菜，乡人称之为“秋碧蒿”。逢秋分那天，全村人都去采摘秋菜。在田野中搜寻时，多见是嫩绿的，细细棵，约有巴掌那样长短。采回的秋菜一般家里与鱼片“滚汤”，名曰“秋汤”。有顺口溜道：“秋汤灌脏，洗涤肝肠。阖家老少，平安健康。”一年自秋，人们祈求的还是家宅安宁，身壮力健。
4、动手实践
 在秋分节那天跟父母一起做秋菜、 过秋分节、 并拍照留念。
5、写一篇过冬至节的日记。 
6、活动总结， 形成成果 ：
1、 由教师进行活动总结和反思。 2、 拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的日记评出一、 二、 三等奖。









































综合实践活动分课时教案
	课题
	寒露
	第 3 课时

	教学内容
	了解二十四节气之寒露

	教学目标
	1、通过本课的学习，使学生掌握二十四节气的名称，及对应的气候变化或者农耕特点，重点了解寒露节气的由来。 
2、通过学习使学生熟悉并了解寒露节的特征、习俗、活动及农事和自我保健。鼓励学生在节气时观察身变动植物的变化。 
3、通过本课的学习，使学生了解中国的节气常识，提升学生对具有中国特色的节日的理解。同时树立学生不耻下问的学习态度，乐于从民间汲取传统文化的知识。 

	教学过程
	（一）、谈话导入： 
同学们我们每天上学、放学、上课、下课；爸爸妈妈上班、下班，都会很有秩序，都会准确把握好时间，是因为现在有钟表。可古时候没钟表，他们怎么记时呢？他们靠什么知道什么时候该做什么事呢？你知道吗？（请同学来回答） 
其实我们的祖先特别有智慧，祖先们没有时钟计时，怎么办？便在地上插上一根竹竿，依竿影来了解时间的变化。（我们现在还在用的成语“日上三竿”，就是出自这里，表示时间已经不早了。）他们每天观察竹竿的影子，发现到每天早晨的影子最长，随着时间的推移，影子逐渐变短，一过中午它又重新变长；而中午所看到的竿影也会有长短不同的变化，且变化是有规律的，于是为了准确的把握好时间和季节的变化，更好的用于指导生产、生活，我们的祖先历经千百年的观察和实践，创造出了二十四节气。 
节气就是表示季节更换的时间点，日历上写的几时几分交节就是这个意思。一年中共有二十四个这样的节气，人们为了方便记住这些节气，把它编成了诗歌。我们在二年级的时候就已经学习过，《二十四节气歌》。（指名回答）春雨惊春淸谷天，夏满芒夏署相连。秋处露秋寒霜降，冬雪雪冬小大寒。” 
这首歌让我们能很容易记住这二十四节气的名称。“ 
（二）、介绍节气歌： 
同学们，今天老师给大家带来了另外一首节气歌，老师把它作成了一个微视频，我们先来看一看： 
视频：同学们，你们知道吗？我国是一个农业大国，早在古代老百姓就已经明白了春耕、夏耘、秋收、冬藏的道理，因此二十四节气的划定为安排和指导老百姓的农业生产发挥了重大的作用。神奇的二十四节气是含量丰富的文化宝藏，是我国古代天文和气候科学的伟大成就，是华夏祖先创造出来的宝贵科学遗产。两千多年来，在民间流传着许多风格各异的《节气歌》。下面我们先来看看这首歌： 
立春梅花分外艳，雨水红杏花开鲜；  
惊蛰芦林闻雷报，春分蝴蝶舞花间。  
清明风筝放断线，谷雨嫩茶翡翠连，  
立夏桑果象樱桃，小满养蚕又种田。  
芒种玉秧放庭前，夏至稻花如白练；  
小暑风催早豆熟，大暑池畔赏红莲。 
立秋知了催人眠，处暑葵花笑开颜；  
白露燕归又来雁，秋分丹桂香满园。  
寒露菜苗田间绿，霜降芦花飘满天；  
立冬报喜献三瑞，小雪鹅毛片片飞。  
大雪寒梅迎风狂，冬至瑞雪兆丰年；  
小寒游子思乡归，大寒岁底庆团圆。  
这首节气歌告诉了我们什么呢？你能明白吗？ 
（三）探究新知
1、寒露的名称的由来 
先看寒字：外面是“宀”,即房屋;中间是“人”;人左右两边是四个“草”,表示很多;下面两横表示“冰”。寒冷是一种感觉,人们虽能感觉到,但是却看不见。于是古人就采用上述四个形体来创造这个字,人踡曲在室内,以草避寒,表示天气很冷。本义:冷,寒冷。 
再看露：露字是个形声字，从雨，路声。本义：靠近地面的水蒸气，夜间遇冷凝结成的小水球：～水。白～。我们的祖先造字就很有意义的，古代把露作为天气转凉变冷的表征。在《月令七十二候集解》说：“九月节露气寒冷，将凝结也。”寒露的意思是气温比白露时更低，地面的露水更冷，快要凝结成霜了。所以，古代把露作为天气转凉变冷的表征。 
我国古代将寒露分为三候：“  
2.什么是候？ 
我国把五日为一侯，三侯为一气，六气为一时，四时为一年。这里的时就是季节，四时即为四季。一年二十四节气共七十二候，所以一个节气又被称为“三候”。 每一候均以一种物候现象作相应，叫“候应”。 我国古代劳动人民将每个节气的“三候”根据当时的气候特征和一些特殊现象有分别起了名字，用来简洁明了的表示当时的天气等特点。草木荣枯、候鸟去来等自然现象，古代劳动人民称之为物候； 
此节气中一候鸿雁来宾；”鸿雁排成一字或人字形的队列大举南迁；二候雀入大水为蛤。深秋天寒，雀鸟都不见了，古人看到海边突然出现很多蛤蜊，并且贝壳的条纹及颜色与雀鸟很相似，所以便以为是雀鸟变成的；第三候的“菊始黄华”是说在此时菊花已普遍开放。  
3、寒露的习俗、及对我们生活的影响 
自古秋为金秋也，肺在五行中属金，故肺气与金秋之气相应，“金秋之时，燥气当令”，此时燥邪之气易侵犯人体而耗伤肺之阴精，如果调养不当，人体会出现咽干、鼻燥、皮肤干燥等一系列的秋燥症状。所以暮秋时节的饮食调养应以滋阴润燥（肺）为宜。古人云：“秋之燥，宜食麻以润燥。” 
饮食养生应在平衡饮食五味基础上，根据个人的具体情况，适当多食甘、淡滋润养生的食品，既可补脾胃，又能养肺润肠，可防治咽干口燥等症。  
在气温下降和空气干燥时，感冒病毒的致病力增强。此时很多疾病的发生会危及老年人的生命，其中最应警惕的是心脑血管病另外，中风、老年慢性支气管炎复发、哮喘病复发、肺炎等疾病也严重地威胁着老年人的生命安全。此时要采取综合措施，积极预防感冒。 
水果：梨、柿、香蕉等；蔬菜：胡萝卜、冬瓜、藕、银耳等及豆类、菌类、海带、紫菜等。中老年人和慢性病患者：应多吃些红枣、莲子、山药、鸭、鱼、肉等食品。早餐应吃温食，最好喝热粥，因为粳米、糯米均有极好的健脾胃补中气的作用。 
4、寒露的活动 登高习俗： 
白露后，天气转凉，开始出现露水，到了寒露，则露水增多，且气温更低。此时我国有些地区会出现霜冻，北方已呈深秋景象，白云红叶，偶见早霜，南方也秋意渐浓，蝉噤荷残。徐州人登高习俗更盛，云龙山等都是登高的好地方，重九登高节，更会吸引众多的游人。 孩子们： 
文人墨客：在寒露时节也留下了许多关于寒露的诗词，下面我们来看几首诗： 
5、说说你的收获










综合实践活动分课时教案
	课题
	《“食育”科学》
	第 4  课时

	教学内容
	二十四节气——霜降

	教学目标
	1、学生通过查找资料、引用资料的基本方法，了解二十四节气中“霜降”的基本知识，进而喜爱祖国优秀传统文化。
2、通过本次活动，能够品尝到“霜降”节气中的美食，能够了解节气饮食风俗，在学习中拥有更健康的身体。
3、通过制作美食的活动，让学生对饮食风俗有更深入地了解和认知，在活动中感受传统文化、提高动手能力。

	教学过程
	一、民谣导入
1、多媒体出示霜降民谣，学生读。
2、说说读了童谣，你对霜降这个节气有了哪些了解？
3、导入新授内容：我们今天就来了解又一个节气——霜降。
1、 节气习俗我知道
1、 学生展示搜集整理的有关霜降习俗的资料，全班交流学习。针对各小组的介绍进行评议、补充。师根据学生发言，进行小结。
2、 习俗一：赏菊。    习俗二：拔萝卜。
习俗三：吃柿子。   习俗四：登高。
习俗五：吃牛肉。   习俗六：鸭子好吃霜降补
2、 特色菜谱我设计
1、 根据对霜降节气美食的了解，设计以霜降为主菜的特色菜。
2、 小组内介绍自己设计的特色菜谱，要求说清配料和原理。
3、 最佳菜谱我来评
1、 组内评选出最佳菜谱。
2、 小组代表班级交流。
3、 评选班级最佳菜谱。
4、 健康美食乐分享
1、 完善、制作霜降小报和特色菜谱。
2、 在家长的帮助下，亲手烹饪，上传烹饪照片或视频分享。
3、 将做好的健康美食带到教室和同学们品尝分享，或利用课堂时间亲手制作，当场品尝。
5、 微小课题我研究
1、 回顾整个活动过程，提取一个有价值的问题或角度，梳理自己发现问题，解决问题的过程，形成小论文。
2、 开展小论文分享会。交流、修改小论文，形成微小课题。




































综合实践活动分课时教案
	课题
	节气与美食——
立冬之常州美食
	第  5 课时

	教学内容
	了解立冬常州的美食

	教学目标
	1、让同学们更深切、 透入地了解立冬饺子的制作方法和制作过程。
2、使学生对家乡美食了解的更加细彻。 
3、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 了解立冬的来历及其相关资料。
【立冬由来】对“立冬”的理解，我们还不能仅仅停留在冬天开始的意思上。追根溯源，古人对“立”的理解与现代人一样，是建立、开始的意思。但“冬”字就不那么简单了，在古籍《月令七十二候集解》中对“冬”的解释是：“冬，终也，万物收藏也”，意思是说秋季作物全部收晒完毕，收藏入库，动物也已藏起来准备冬眠。完整地说，立冬是表示冬季开始，万物收藏，规避寒冷的意思。
“立冬”和“立秋”一样，古人同样在这个季节用占卜的方法来看冬天的冷暖，如“立冬晴，一冬凌(寒冷);立冬阴(阴雨)，一冬温(暖冬)”。不无例外，古代也有到立冬这天，皇帝会亲自率领三公九卿大夫到北郊行“迎冬”之礼。 
【立冬的习俗】- 吃饺子 -立冬节气，有秋收冬藏的含义，我国过去是个农耕社会，劳动了一年的人们，利用立冬这一天要休息一下，顺便犒赏一家人一年来的辛苦。有句谚语“立冬补冬，补嘴空”就是最好的比喻。在我国南方，立冬人们爱吃些鸡鸭鱼肉，在台湾立冬这一天，街头的‘羊肉炉’、‘姜母鸭’等冬令进补餐厅高朋满座。许多家庭还会炖麻油鸡、四物鸡来补充能量。 
在我国北方，特别是北京、天津的人们爱吃饺子。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。现在的人们已经逐渐恢复了这一古老习俗，立冬之日，各式各样的饺子卖得很火。
2、 了解立冬常州的美食
搜集资料，小组分享
3、聚焦到“包饺子”
了解原因和制作方法
4、动手实践
 在立冬节那天跟父母一起包饺子、 过立冬节、 并拍照留念。
5、写一篇过立冬节的日记。 
6、活动总结， 形成成果 ：
1、 由教师进行活动总结和反思。 2、 拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的日记评出一、 二、 三等奖。






























综合实践活动分课时教案
	课题
	立冬江苏美食
	第 6 课时

	教学内容
	了解立冬江苏的美食

	教学目标
	1、让同学们更深切、 透入地了解立冬咸肉菜饭的制作方法和制作过程。
2、使学生对家乡美食了解的更加细彻。 
3、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 对立冬的介绍。
立冬，是二十四节气之一，每年在11月7-8日之间。立，建始也，表示冬季自此开始。冬是终了的意思，有农作物收割后要收藏起来的含意，中国又把立冬作为冬季的开始。
古代将立冬分为三候：“一候水始冰；二候地始冻；三候雉入大水为蜃。” 此节气水已经能结成冰；土地也开始冻结；三候“雉入大水为蜃”中的雉即指野鸡一类的大鸟，蜃为大蛤，立冬后，野鸡一类的大鸟便不多见了，而海边却可以看到外壳与野鸡的线条及颜色相似的大蛤。所以古人认为雉到立冬后便变成大蛤了。
立冬不仅仅代表着冬天的来临，完整地说，立冬是表示冬季开始，万物收藏，归避寒冷的意思。
2、 了解立冬江苏的美食
搜集资料，小组分享
1、 南京立冬吃生葱：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。
2、苏州立冬进补吃膏滋：苏州人过立冬的老传统。在旧时苏州，一些大户人家就会用红参、桂圆、核桃肉，在冬季烧汤喝，有补气活血的功效。
3、无锡立冬 “吃团子”：这时因为立冬时节恰逢秋粮上市，用新粮食做成的团子特别好吃。据老专家介绍，乡下以自己做团子为主，而城市则以买现成的为主。团子的馅有豆沙的、萝卜的、猪油的，尤其是用酱油做成的馅味道特别好。
4、苏南吃碗咸肉菜饭：立冬日吃上一碗咸肉菜饭，是苏南人的特定习俗。霜打过的矮脚青、肥瘦兼有的咸肉丁，配上糯滑香甜的新米，半个小时的功夫，灶台上就飘出了诱人的香气。
3、聚焦到“咸肉菜饭”
了解原因和制作方法
4、动手实践
 在立冬那天跟父母一起做咸肉菜饭、 过立冬、 并拍照留念。
5、写一篇过立冬的日记。 
6、活动总结， 形成成果 ：
1、 由教师进行活动总结和反思。 2、 拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的日记评出一、 二、 三等奖。





















综合实践活动分课时教案
	课题
	立冬之全国美食
	第 7 课时

	教学内容
	了解立冬全国的美食

	教学目标
	1、让同学们更深切、 透入地了解冬至饺子的制作方法和制作过程。
2、使学生对立冬美食了解的更加细彻。 
3、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 了解冬至节的来历及其相关资料。
二十四节气之一。在阳历十一月七或八日，农历十月初。习惯以为冬之始。 
《逸周书·时训》：“立冬之日，水始冰；又五日，地始冻；又五日，雉入大水为蜃。”《礼记·月令》：“﹝孟冬之月﹞立冬之日，天子亲帅三公、九卿、诸侯、大夫，以迎冬於北郊。”《官场现形记》第十三回：“大船上统领吩咐过，明天要交立冬节，今天是个四离四絶的日子。这趟出门，是出兵打仗，是要取个吉利的，所以吩咐今日停船，明天饭后，等到未正二刻，交过了节气，然后动身。” 
2、 了解冬至的美食
搜集资料，小组分享
3、聚焦到“饺子”。
了解原因和制作方法
4、动手实践
 在立冬那天跟父母一起做饺子、 过节、 并拍照留念。
5、写一篇过立冬的日记。 
6、活动总结， 形成成果 ：
1、 由教师进行活动总结和反思。 2、 拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的日记评出一、 二、 三等奖。



综合实践活动分课时教案
	课题
	节气与美食之小雪
	第 8、9 课时

	教学内容
	了解二十四节气之小雪的习俗以及各地小雪节气的美食

	教学目标
	1、让同学们更深切、 透入地了解小雪的习俗。
2、让学生对小雪时节美食了解的更加细彻。 
3、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 了解小雪节的来历及其相关资料。
小雪（英文名bai：LightSnow）是二十四节气中的第20个节气，也是反应气候特征的节气，日期在每年公历11月22日或23日。[1]“小雪”是反映气候特征的节气。随着天气逐渐变冷，人留在室内时间变长，户外活动变少，身体血液循环减慢，人体抗病免疫力降低，容易患疾病，要积极运动，加强锻练身体，强健体质，预防疾病。
在小雪节气初，东北土壤冻结深度已达10厘米，往后差不多一昼夜平均多冻结1厘米，到节气末便冻结了一米多。所以俗话说“小雪地封严”，之后大小江河陆续封冻。 农谚道：“小雪雪满天，来年必丰年。”这里有三层意思，一是小雪落雪，来年雨水均匀，无大旱涝；二是下雪可冻死一些病菌和害虫，来年减轻病虫害的发生；三是积雪有保暖作用，利于土壤的有机物分解，增强土壤肥力。因此俗话说“瑞雪兆丰年”，是有一定科学道理的。
贮藏蔬菜
北方地区小雪节以后，果农开始为果树修枝，以草秸编箔包扎株杆，以防果树受冻。且冬日蔬菜多采用土法贮存，或用地窖，或用土埋，以利食用。俗话说“小雪铲白菜，大雪铲菠菜”。白菜深沟土埋储藏时，收获前十天左右即停止浇水，做好防冻工作，以利贮藏，尽量择晴天收获。收获后将白菜根部向阳晾晒3～4天，待白菜外叶发软后再进行储藏。沟深以白菜高度为准，储藏时白菜根部全部向下，依次并排沟中，天冷时多覆盖白菜叶和玉米杆防冻。而半成熟的白菜储藏时沟内放部分水，边放水边放土，放水土之深度以埋住根部为宜，待到食用时即生长成熟了。
鱼塘越冬
在此期间还要做好鱼塘越冬的准备和管理，管好越冬鱼种池，是提高鱼越冬成活率的关键。提前做好大型牲畜越冬饲料的准备工作，保证牲畜越冬的存活量。
饮食保健
在中国北方，小雪时节，一般的人家都要吃涮羊肉。一般的小雪节气里，天气阴冷晦暗光照较少，此时容易引发或加重抑郁症。这个季节宜吃的温补食品有羊肉、牛肉、鸡肉等；宜吃的益肾食品有腰果、芡实、山药、栗子、白果、核桃等。
2、 了解小雪的美食
搜集资料，小组分享
糍粑
小雪节气习俗中在南方某些du地方zhi，还有农历十月吃糍粑的习俗。dao糍粑是用糯米蒸熟捣烂后所制成的一种食品，是中国南方一些地区流行的美食。古时，糍粑是南方地区传统的节日祭品，最早是农民用来祭牛神的供品。有俗语“十月朝，糍粑禄禄烧”，就是指的祭祀事件。
有的地方将糍粑制作成圆形，有大有小，象征着丰收、喜庆和团圆。有的地方又称为年糕，这一名称也是寓意吉祥如意，人们常说：“年糕，年糕，年丰寿高”。
晒鱼干
小雪时台湾中南部海边的渔民们会开始晒鱼干、储存乾粮。乌鱼群会在小雪前后来到台湾海峡，另外还有旗鱼、沙鱼等。台湾俗谚：十月豆，肥到不见头，是指在嘉义县布袋一带，到了农历十月可以捕到“豆仔鱼”。
腊味
民间有：“冬腊风腌，蓄以御冬”的习俗。小雪后气温急剧下降，天气变得干燥，是加工腊肉的好时候。小雪节气后，一些农家开始动手做香肠、腊肉，把多余的肉类用传统方法储备起来，等到春节时正好享受美食。很多地方都有冬季吃腊肉的习俗，尤其是南方城市，更是对腊味情有独钟。
小雪过后，香喷喷的腊肉腊肠成了餐桌上受欢迎的美味。怎样让炒出来的腊肉腊肠美味鲜嫩呢?诀窍很简单：首先，要把腊肉腊肠用水先煮一遍。其次，一定要用冷水下锅煮。这样才能让水分缓慢地渗入肉的组织中，让本来干瘪的腊肉腊肠变得更加滋润。
广州人最喜欢用腊味来做腊味萝卜糕、腊味煮香芋，还有腊肠炒蜜豆。在秋冬寒冷的天气里，打开盛满腊肉、腊肠的煲仔饭，饭香与肉香扑面而来，两者融合得天衣无缝，温暖香糯的煲仔饭就是最适合冬天的美味了。食用腊肉等腌制食品时可适当配些富含维生素C的新鲜蔬菜水果，如青椒、苦瓜、橙子等，既降低了亚硝酸盐的危害，又增加了菜的营养。
刨汤
小雪前后，土家族群众又开始了一年一度的“杀年猪，迎新年”民俗活动，给寒冷的冬天增添了热烈的气氛。吃“刨汤”，是土家族的风俗习惯;在“杀年猪，迎新年”民俗活动中，用热气尚存的上等新鲜猪肉，精心烹饪而成的美食称为“刨汤”。
3、聚焦到“糍粑”
了解原因和制作方法
4、动手实践
 在小雪节那天跟父母一起做糍粑（年糕）并拍照留念。
5、活动总结， 形成成果 ：
1、 由教师进行活动总结和反思。 2、 拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的日记评出一、 二、 三等奖。






















综合实践活动分课时教案
	课题
	大雪之常州美食
	第 10 课时

	教学内容
	了解大雪节气常州的美食

	教学目标
	1、学生通过查找资料、引用资料的基本方法，了解二十四节气中“大雪”的基本知识，进而喜爱祖国优秀传统文化。
2、让同学们更深切、 透入地了解萝卜牛腩的制作方法和制作过程，使学生对家乡美食了解的更加细彻。 
3、培养学生自主、合作、探究的学习方式，为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 了解大雪节的来历及其相关资料。
《三礼义宗》记载：“大雪为节者，行于小雪为大雪。时雪转甚，故以大雪名节。”大雪，是相对于小雪节气而言，意味着降雪的可能性比小雪更大，地面上可能会有积雪出现，气温比小雪更低，但并非降雪量一定大。它与小雪节气一样都是反映了气候特征和降水变化的节气。实际上进入大雪的降水量普遍降低。
在古代，人们为了更好地把握物候与节气的变化，还总结出大雪节的物候特征即“鹃鸥不鸣”“虎始交”、“荔挺出”。因天气严寒阴冷，正处于阴气极盛之期，按照传统阴阳观念认为阴气盛极必衰，此时阳气开始萌动。鹃鸥即寒号鸟，为阴物感阳者，得阳气则不再鸣叫；老虎为阳物，感阳而交。所以会循阳气的萌动出现求偶行为；“荔挺”，草名，也循阳气萌动开始抽新牙。
大雪期间降温幅度较大，南北方地域跨度大，因此南北各地呈现的气候特征各不相同。北方大部分地区平均气温已在0℃以下，尤其是黄河中下游一带河水封冻，开始出现积雪。
2、 了解大雪常州的美食
搜集资料，小组分享
3、聚焦到“萝卜牛腩”
了解原因和制作方法
4、动手实践
在大雪那天跟父母一起做萝卜牛腩， 并拍照留念。
5、写一篇“过大雪”的日记。 
6、活动总结，形成成果。
（1）由教师进行活动总结和反思。 
（2）拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的日记评出一、 二、 三等奖。




















综合实践活动分课时教案
	课题
	节气与美食——
冬至之常州美食
	第 11 课时

	教学内容
	了解冬至常州的美食

	教学目标
	1、让同学们更深切、 透入地了解冬至饺子的制作方法和制作过程。
2、使学生对家乡美食了解的更加细彻。 
3、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 了解冬至节的来历及其相关资料。
冬至过节源于我们国家的汉代， 盛行于唐宋， 相沿至今，《清嘉禄》甚至有冬至大如年之说， 这表明古人对冬至十分重视。 人们认为冬至是阴阳二气的转换， 是上天赐予的福气， 汉朝以冬至为冬节， 官府要举行祝贺... 冬至过节源于我们国家的汉代， 盛行于唐宋， 相沿至今，《清嘉禄》 甚至有“冬至大如年” 之说， 这表明古人对冬至十分重视。 人们认为冬至是阴阳二气的转换， 是上天赐予的福气， 汉朝以冬至为“冬节” ， 官府要举行祝贺仪式， 称为“贺冬” ，例行放假。《后汉书》 中有这样的记载： “冬至前后， 君子安身静体，百官绝事， 不听政， 择吉辰而后省事。 ” 所以这一天朝廷上下要放假休息， 军队待命， 边塞闭关， 商旅停业， 亲朋各以美食相赠， 相互拜访， 欢乐地度过一个“安身静体” 的节日。
2、 了解冬至常州的美食
搜集资料，小组分享
3、聚焦到“胡葱笃豆腐”
了解原因和制作方法
4、动手实践
 在冬至节那天跟父母一起做胡葱笃豆腐、 过冬至节、 并拍照留念。
5、写一篇过冬至节的日记。 
6、活动总结， 形成成果 ：
1、 由教师进行活动总结和反思。 2、 拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的日记评出一、 二、 三等奖。



























综合实践活动分课时教案
	课题
	冬至之江苏美食
	第 12  课时

	教学内容
	了解冬至江苏的美食冬至团

	教学目标
	（1） 同学们更深切、透入地了解冬至团的制作方法和制作过程。
（2） 使学生对家乡美食了解的更加细彻。
（3） 培养学生自主、合作、探究的学习方式，为自己的能力提供足够空间。


	教学过程
	1、活动情景的导入
冬至过节源于我们国家的汉代，盛行于唐宋，相沿至今，《清嘉禄》甚至有“冬至大如年”之说，这表明古人对冬至十分重视。人们认为冬至是阴阳二气的转换，是上天赐予的福分，汉朝以冬至为“冬节”，官府要举行恭喜仪式，称为“贺冬”，例行放假。《后汉书》中有这样的记载：“冬至前后，君子安身静体，百官绝事，不听政，择吉辰而后省事。”所以这一天朝廷上下要放假休息，军队待命，边塞闭关，商旅停业，亲朋各以美食相赠，互相造访，欢乐地度过一个“安身静体”的节日。那我们江苏各地在“冬至”这一天又会吃一些什么呢？今天我们就来好好的研究其中的代表性食物——冬至团。
2、调查活动的实施与指导
（1）走访亲戚邻居：了解冬至团的一般制作过程以及寓意。
（2）走进商店：了解冬至团的价格，小摊每天销售的数量及收入，购买的对象。活动一方面锻炼了学生与人交往和观察、分析的能力，另一方面使学生在活动了解到劳动成果取得的不易，并将自己的感受记录下来。
3、 制作美食
制作冬至团，学生可以独立完成，也可以邀请爸爸、妈妈、爷爷、奶奶给予帮助，合作完成。（学生在家完成）在认识的基础上进行了再实践，再认识。加深了学生的体会、感受。
4、小组讨论，研究感兴趣的话题
汇集学生在实践中产生的问题，对这些问题进行整理、归类。与学生一起探讨解决问题的方法，如：上网查找资料、上图书馆查找相应的书籍、向老师请教、向家长讨教、向制作冬至团的老师傅取经、上商店实地调查等。
学生选取自己感兴趣的问题，组成探究合作小组，如：冬至团的营养价值、冬至团的历史、冬至团的制作、经营冬至团生意的收益等。（每组可以选择一、两个子课题进行重点研究）。分发调查记录表、实践记录表。提醒学生在探究合作的时候及时将自己的发现、感受、在实践中生成的新问题作好记录。在校外活动时一定要争取家长的同意和支持。
5、交流活动的成果
在班级交流总结会上，学生们用各种不同的方式，展示了自己或小组在活动中的成果，交流了自己在活动中的心得、体会。例如：小卡片、手抄报、照片、日记等。
 6、活动总结， 形成成果 
拍的好的照片进行展示汇报、 根据学生的成果评出一、 二、 三等奖。








综合实践活动分课时教案
	课题
	冬至全国美食
	第 13 课时

	教学内容
	了解冬至的由来；学习包饺子

	教学目标
	1.收集有关冬至的由来、传说、民俗
2.感受冬至的喜庆，学习包饺子，培养学生的观察和动手能力

	教学过程
	一、导入
1.同学们，这节课我们继续聊一聊二十四节气。二十四节气是我国人民独创的文化遗产，被誉为“中国第五大发明”，让我们一起来唱一唱节气歌。
二、核心推进过程
1.冬至的由来  课前通过搜集资料，你了解到哪些有关冬至节气的信息？冬至是二十四节气最早制定出的一个。早在二千五百多年前我们就已经用土圭观测太阳测定出冬至来了。
2.冬至的时间：每年的阳历12月21日至23之间。
3.气象谚语
 冬至过后，新年就在眼前了。浙江的俗话这么说：冬至晴，正月雨；冬至雨，正月晴。
4.冬至三侯   相关资料：麋角解、水泉动、蚯蚓结
5.祭祀活动  冬至既是二十四节气之一，又是中国的一个传统节日，曾有冬至大如年的说法，宫廷和民间历来十分重视，从周代就有祭祀活动，皇帝这天要到郊外举行祭天大典，百姓在这一天要向父母祭拜。
6.尊师礼节    我国一向有尊师传统，冬至祭孔和拜师就是一种集中体现，也向亲朋好友送礼物，分享节日快乐。
7.九九消寒图   在漫长寒冷又难熬的数九寒天，浙江流行九九消寒图以供消遣。
7.包饺子 现场试着包饺子，下饺子，培养学生的观察能力和动手能力，说一说饺子文化。










综合实践活动分课时教案
	课题
	小寒
	第 14 课时

	教学内容
	小寒的典籍记载以及特点和风俗

	教学目标
	1、使学生对小寒了解的更加细彻。 
2、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	[bookmark: ref_[1]_5797898]小寒的天气特点是：天渐寒，尚未大冷。俗话有讲：“冷在三九”，由于隆冬“三九”也基本上处于小寒节气内，因此有“小寒胜大寒”之讲法。 
冬至是北半球太阳光斜射最厉害的时候，那为什么最冷的节气不是冬至而是小寒到大寒呢？冬至过后，太阳光的直射点虽北移，但在其后的一段时间内，直射点仍然位于南半球，我国大部地区白天的热量收入还是顶不住夜间向外放热的散失，所以温度就会继续降低，直到收入和放出的热量趋于相等为止。这类似于一天中最高温度不是出现在中午而是在下午2点左右的原因。
至于小寒和大寒节气哪个更冷？这个问题并没有一个确切的答案，历史资料统计表明：不同地点、不同年份情况不尽相同，一般来说，北方大寒节气的平均最低气温要低于小寒节气的平均最低气温；南方则反之。 
小寒时节，我国大部分地区已进入严寒时期，土壤冻结，河流封冻，加之北方冷空气不断南下，天气寒冷，人们叫做“数九寒天”。在我国南方虽然没有北方峻冷凛冽，但是气温亦明显下降。在南方最寒冷的时候是小寒及雨水和惊蛰之间这两个时段。小寒时是干冷，而雨水后是湿冷。 
[bookmark: 1-2][bookmark: 1_2][bookmark: sub5797898_1_2][bookmark: 典籍记载]典籍记载
小寒，十二月节。月初寒尚小，故云。月半则大矣。
小寒之日雁北乡，又五日鹊始巢，又五日雉始雊。
雁北乡（xiàng）。乡，向导之义。二阳之候，雁将避热而回，今则乡北飞之，至立春后皆归矣，禽鸟得气之先故也。
鹊始巢。喜鹊也，鹊巢之门每向太岁，冬至天元之始，至后二阳已得来年之节气，鹊遂可为巢，知所向也。
雉始雊（gòu）。雉，文明之禽，阳鸟也；“雊”为鸣叫的意思，雉在接近四九时会感阳气的生长而鸣叫。
[bookmark: 1_3][bookmark: 气温][bookmark: 1-3][bookmark: sub5797898_1_3]气温
小寒时北京的平均气温一般在-5℃上下，极端最低温度在-15℃以下；东北北部地区，这时的平均气温在-30℃左右，极端最低气温可低达-50℃以下，午后最高气温平均也不过-20℃。黑龙江、内蒙古和新疆45°N以北的地区及藏北高原，平均气温在-20℃上下，40°N附近的河套以西地区平均气温在-10℃上下。到秦岭、淮河一线平均气温则在0℃左右，此线以南已经没有季节性的冻土，冬作物也没有明显的越冬期。这时的江南地区平均气温一般在5℃上下，虽然田野里仍是充满生机，但亦时有冷空气南下，造成一定危害。
[bookmark: sub5797898_1_4][bookmark: 特点][bookmark: 1_4][bookmark: 1-4]特点
当太阳黄经达285度时，小寒节气开始。寒即寒冷，小寒表示寒冷的程度。
中国南方地区冬暖显著，隆冬1月，霜雪交侵，常有冰冻，最低气温在零下10℃左右。而华南北部最低气温却很少低于零下5℃，华南南部0℃以下的低温更不多见。中国隆冬最冷的地区是黑龙江北部，最低气温在可达零下40℃左右，天寒地冻，滴水成冰。低海拔河谷地带，则是中国南方大部分地区隆冬最暖的地方，1月平均气温在12℃左右，只有很少年份可能出现0℃以下的低温。加之逆温效应十分显著，所以香蕉、芒果等热带水果能够良好生长。
小寒节气，东亚大槽发展得最为强大和稳定，蒙古冷高压和阿留申低压也达到最为强大且稳定，西风槽脊尺度达到最大，并配合最强的西风强度。小寒节气冷空气降温过程频繁，但达到寒潮标准的并不多。
俗话说，“冷在三九”。“三九”多在1月9日至17日，也恰在小寒节气内。但这只是一般规律，少数年份大寒也可能比小寒冷。而人们记忆犹新的1975年冬，气温最低的节气竟是大雪哩！
华南冬季最低气温不低，有利于生产，也适宜发展多种经营。“受命不迁，生南国兮”的柑桔，生长一般要求最低气温不低于零下5℃、年温高于15℃，华南内绝大多数地区都能满足，副热带植物也几乎应有尽有。之所以如此，得天独厚的气候条件，应当是一个很重要的因素。
[bookmark: 饮食风俗][bookmark: 2][bookmark: sub5797898_2]小寒节气，人们还要注意气象台对强冷空气的预报，预防大风降温和雨雪天气对春运的影响，注意防寒防冻。
食风俗 生活上，除注意日常保暖外，进入小寒年味渐浓，人们开始忙着写春联、剪窗花，赶集买年画、彩灯、鞭炮、香火等，陆续为春节作准备。饮食上，涮羊肉火锅、吃糖炒栗子、烤白薯成为小寒时尚。俗语说“三九补一冬，来年无病痛”，说的就是冬令食羊肉调养身体的做法。古时，如皋人对小寒颇重视，但随着时代变迁，已渐渐淡化，人们只能从生活中寻找出点点痕迹。
居民日常饮食也偏重于暖性食物，如羊肉、狗肉，其中又以羊肉汤最为常见，有的餐馆还推出当归生姜羊肉汤，一些传统的冬令羊肉菜肴重现餐桌，再现了如皋寒冬食俗。
俗话说，“小寒大寒，冷成冰团”。这个节气年轻人注意不要因过食肥甘厚味、辛辣之品而长出痤疮。
















综合实践活动分课时教案
	课题
	二十四节气之大寒
	第 15、16 课时

	教学内容
	了解二十四节气之大寒

	教学目标
	1、让同学们更深切、 透入地了解二十四节气之大寒
2、使学生喜爱祖国优秀的传统文化。
3、培养学生自主、 合作、 探究的学习方式， 为自己的能力提供足够空间。

	教学过程
	1、 了解大寒的来历及其相关资料。
大寒是二十四节气中最后一个节气，每年公历1月20日前后太阳到达黄经300°时为“大寒”，处在三九、四九时段，此时寒潮南下频繁，是中国大部地区一年中的寒冷时期。大寒，是天气寒冷到极点的意思。《授时通考·天时》引《三礼义宗》：“大寒为中者，上形于小寒，故谓之大......寒气之逆极，故谓大寒。”这时寒潮南下频繁，是我国大部地区一年中的寒冷时期，风大，低温。大寒是中国二十四节气中的最后一个，过了大寒又立春，即迎来新一年的节气轮回。
俗话说：“花木管时令，鸟鸣报农时。”花草树木、鸟兽飞禽均按照季节活动，因此它们规律性的行动，被看作区分时令节气的重要标志。“平气法”划分节气，将大寒分为三候：“一候鸡乳；二候征鸟厉疾；三候水泽腹坚。”其中第三候尤其能说明大寒的气温极低：此时，水域中的冰能一直冻到水中央，且又厚又结实。此外，大寒出现的花信风候为“一候瑞香，二候兰花，三候山矾（生于江南一带）”。亦可作为判断大寒的重要标志。
2、 了解大寒的季节特征
搜集资料，小组分享
3、 了解大寒的节气诗歌
大寒吟（宋 邵雍）
旧雪未及消，新雪又拥户。
阶前冻银床，檐头冰钟乳。
清日无光辉，烈风正号怒。
人口各有舌，言语不能吐。
大寒（左河水）
蜡树银山炫皎光，朔风独啸静三江。
老农犹喜高天雪，况有来年麦果香。
4、动手实践
 绘制关于大寒节气的小报
5、活动总结， 形成成果 ：
1、 由教师进行活动总结和反思。 2、 做好的小报进行展示汇报、 根据学生的小报评出一、 二、 三等奖。










