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“吃”出来的民俗文化
于凤艳

辽宁省本溪市本溪满族自治县碱厂镇中心学校

摘　要：在中国这个饮食文化极其丰富的国度里，“吃”不仅仅是为了满足生理需求，更是一种文化的传承和

表达。本文旨在深入挖掘民俗文化中“吃”的多样性，探讨其背后的文化内涵和社会意义。通过对饮食习俗的研

究，揭示出“吃”在民俗文化传承中的重要作用，以及其对于民众生活的深远影响。通过饮食文化与课本内容的结

合，让孩子们懂得文化传承的意义。
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一、民俗文化的概念

民俗文化是指一个国家或地区在长期的历史发展过

程中，由民间传承和创造的具有地域特色、民族特色和

时代特征的文化现象。它包括民间信仰、风俗习惯、民

间艺术、传统节日等多个方面，其中饮食文化是民俗文

化的重要组成部分。民俗文化蕴含了丰富的历史信息、

地域特色和民族风情，是民族文化传承的重要载体。

二、民俗文化内涵

民俗文化，作为一种独特的文化现象，承载着民族

或地区的历史记忆、生活智慧和情感表达。它源于民

间，经过长时间的传承和发展，逐渐形成具有鲜明地域

特色、民族风情和时代特征的传统文化。民俗文化涵盖

的范围广泛，包括传统节日、民间信仰、风俗习惯、民

间艺术、民间文学等多个方面。其中，饮食文化作为民

俗文化的重要组成部分，具有丰富的内涵和独特的价

值。

三、“吃”在民俗文化中的重要性

日常生活离不开“食”，在中国，早就有“食色，

性也”。中国人千百年来一直遵奉“民以食为天”的信

念。可以说对食物的采集、制作、消费是人类延续发展

的重要环节，也是每个民族生存发展的先天条件。“就

华人而言，或许与任何其他族群相比，食物是一个更重

要的族群特征，这是华人族群特性的基本事实”。正因

为此，食物在我们的日常生活中扮演着一个既神圣又世

俗的角色，成为我们生命中、生活里必不可少的一个仪

式，是“中国人生活方式的核心之一，也是中国人精神

气质的组成部分”。

中国饮食文化的历史源远流长，博大精深，它经历

了几千年的历史发展，已成为中国传统文化的一个重要

组成部分。在长期的发展，演变和积累过程中，中国人

从饮食结构，食物制作，食物器具，营养保健和食。饮

食、审美等方面逐渐形成了自己独特的饮食民俗，最终

创造了具有独特风味的中国饮食文化，成为世界饮食文

化宝库中一颗璀璨的明珠。

1、在人类社会的历史长河中，饮食文化始终占据

着举足轻重的地位。食物不仅满足人们的生存需求，

更承载着各个地区的民俗文化。饮食文化在人类历史和

社会发展中扮演着至关重要的角色。它不仅反映了人类

对自然的认识和利用，也体现了人类社会的价值观和习

俗。在我国，饮食文化更是源远流长，丰富多样，各地

的饮食习俗各具特色，成为民间传统文化的重要组成部

分。人们通过“吃”来表达情感、庆祝节日、增进友

谊，这一习俗在民俗文化中具有重要意义。

2、在日常生活中，饮食民俗文化体现在食材、烹

饪技艺、食俗等多个方面。食材是饮食民俗文化的基

础，各地区独特的自然资源和地理环境为饮食文化的发

展提供了丰富的原材料。烹饪技艺则是饮食民俗文化的

核心，涵盖了各地区独特的烹饪方法和技术。食俗是饮

食民俗文化的表现形式，反映了人们在饮食过程中的习

惯和风俗。此外，饮食文化还包括饮食礼仪、饮食心

理、饮食传统等非物质文化内涵，传递着民族的精神风

貌和价值观念。

首先，从食材的选择上，就能看出不同地区的民俗

文化特色。比如，在北方地区，由于气候寒冷，人们更

倾向于食用高热量、高脂肪的食物，如面食、羊肉等，

这不仅是为了抵御寒冷，更是长期历史积淀形成的饮

食习惯。而在南方地区，气候温暖湿润，人们更注重清

淡、多样的饮食，如米饭、水果等，这也反映了南方人

对生活的细腻品味。

其次，烹饪方式和家庭传统也是体现饮食民俗文化
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的重要方面。中国各地都有自己独特的烹饪技艺和口味

特点，比如川菜的麻辣、粤菜的清淡、鲁菜的咸鲜等。

这些烹饪技艺和口味特点，往往是通过家庭传承的方

式，一代代流传下来的，成了家庭中独特的味道记忆。

此外，饮食礼仪和节庆习俗更是中国饮食民俗文化

的重要组成部分。在中国传统文化中，饮食礼仪占据着

重要地位，它体现了人们对食物的崇敬和尊重。比如，

在过年时，家家户户都会准备丰盛的年夜饭，这不仅是

为了满足口腹之欲，更是为了体现团圆和喜庆的氛围。

而在各种节庆活动中，也都有与之相关的饮食习俗，如

元宵节的汤圆、端午节的粽子等，这些都是人们在特定

时刻通过食物来传递情感和文化的方式。

四、民俗文化中“吃”的多样性

1、节日饮食习俗

在我国丰富多彩的民俗文化中，节日饮食习俗尤为

引人注目。每个节日都有其特定的食物象征，不仅满足

了人们的口腹之欲，还传达了丰富的文化内涵。春节吃

年糕寓意着年年高升，端午节的粽子象征着屈原的忠

诚和爱国精神，中秋节的月饼则代表着团圆和美满。这

些食物成了民间在节日中传递祝福、团结亲人的重要载

体。春节是我国最为隆重的传统节日，各地的饮食习俗

各有特色，但都有共性。比如，年夜饭是家家户户最为

重视的习俗之一。这道菜丰富多样，包含了许多寓意吉

祥的食材，如鱼、鸡、豆腐等。鱼寓意年年有余，鸡象

征好运连连，豆腐则寓意白头到老。除此之外，还有诸

如饺子、汤圆、年糕等美食，为节日增添了浓厚的喜庆

氛围。端午节，又称龙舟节，民间有吃粽子的习俗。粽

子源于对屈原等爱国诗人的纪念。传说屈原在投江自尽

后，民众为了防止江中鱼虫侵害其遗体，便用糯米、树

叶等包裹成粽子投入江中。此后，吃粽子成为端午节的

重要习俗，寓意着对先贤的敬仰和爱国情怀。中秋节是

我国传统的团圆节日，月饼则是中秋节的代表性食物。

月饼形状圆润，象征着团圆和美满。民间在中秋节期

间，家人团聚，共同赏月、品尝月饼，寓意着家庭和

睦、社会和谐。此外，中秋节还有赏月、赏灯、舞龙舞

狮等习俗，共同构成了丰富多彩的传统节日文化。除了

这些具有代表性的节日饮食习俗，我国各地还有许多其

他独具特色的节日食俗。如腊八节的腊八粥、元宵节的

花灯和汤圆等，无不体现了民间对美好生活的向往和对

传统文化的尊重。在这些节日中，饮食习俗成了人们情

感的寄托，连接着历史、文化和传统。

2、地域性饮食习俗

我国地域辽阔，各地的饮食习俗各具特色，彰显了

地域文化的多样性。南方地区气候湿润，饮食以清淡为

主，讲究色香味俱佳；北方地区气候干燥，饮食以浓郁

为主，偏好面食和炖菜。此外，各地还有独特的风味

小吃，如北京的炸酱面、上海的生煎包、四川的麻辣烫

等。这些地域性饮食习俗不仅满足了当地人的口味，还

吸引了众多游客前来品尝。

3、民间宴席习俗

在我国，民间宴席习俗承载着丰富的文化内涵。婚

丧嫁娶、生日庆典等场合，主人都会精心准备丰盛的宴

席，以款待亲朋好友。这些宴席既展示了当地的饮食特

色，也体现了主人的诚意。比如，四川的麻辣火锅、江

苏的松鼠桂鱼、广东的早茶等，都是民间宴席上的招牌

菜肴。在民间宴席上，人们品尝美食、畅谈人生，增进

友谊，共享喜悦。

4、食俗与信仰习俗

在我国的民俗文化中，食俗与信仰习俗密切相关。

许多地方都有祭祀神灵、祖先的习俗，希望通过献祭祈

求五谷丰收、家人平安。如清明节祭祖、七月十五中元

节祭鬼等。在这些场合，食物成为沟通人与神、人与祖

先的桥梁。此外，还有一些地方信仰习俗，如吃素、禁

忌某些食物等，这些食俗反映了人们对信仰的尊重和遵

循。

5、食俗与社交习俗

在我国，食俗与社交习俗密切相关。逢年过节、拜

访亲朋好友，人们都会准备丰盛的美食款待客人。通过

品尝美食，人们加深了感情，增进了友谊。此外，食俗

还在商务宴请、庆祝活动中起到重要作用。如蒙古族的

那达慕大会，藏族的金沙江大桥节等，都是以美食为载

体，展示民族风情、促进民族团结的盛会。

五、创造性的学习和使用教材，传承饮食文化

为了在小学课堂中有效地传承饮食文化，我们需要

采取一系列的教学策略与方法。首先，教师可以运用故

事叙述的方式，让学生了解饮食文化的来源和演变。通

过富有生动情节的讲解，激发学生对饮食文化的兴趣和

好奇心。其次，结合生活实例，让学生亲身体验饮食文

化的魅力。例如，组织学生参观食品加工厂，让他们了

解食品的制作过程，或者邀请家长走进课堂，分享独特
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的烹饪技巧。此外，教师还可以利用多媒体手段，如图

片、视频等，为学生展示各地的饮食文化，拓宽他们的

视野。

1、在明确了教学策略与方法后，接下来便是饮食

文化课程的设计及实施步骤。佳肴美馔感文化首先，教

师需要根据小学生的认知水平和兴趣编写或创造性的使

用合适的教材，确保内容既严谨又富有吸引力。其次，

课程应涵盖饮食文化的各个方面，如食材、烹饪方法、

饮食礼仪等。在教学过程中，教师要注重理论与实践相

结合，让学生在动手实践中感受饮食文化的魅力。如教

学小学《人与社会》“佳肴美馔感文化”一课内容时，

教师可以根据不同的节日或季节，设计相关的饮食文化

主题，如春节的饺子、中秋的月饼等。创设与主题相关

的情境，让学生在情境中学习和体验饮食文化。

2、在饮食文化传承过程中，教师扮演着举足轻重

的角色。他们不仅要具备专业的知识和技能，还要具备

良好的教育素养。教师应以身作则，践行饮食文化的价

值观，为学生树立榜样。同时，教师还需要关注学生的

学习动机和效果，激发他们的兴趣，帮助他们养成良好

的饮食习惯。此外，教师还需不断反思自己的教学，寻

求改进的方法，以提高饮食文化传承的成效。教师可以

利用视频、图片等多媒体资源，展示各种食物的制作过

程、食材来源以及相关的饮食文化故事。通过生动的画

面和声音，激发学生的学习兴趣，让他们更直观地了解

饮食文化。

3、当饮食文化走进课堂，学生成了直接的受益

者。他们通过学习，不仅可以了解和传承饮食文化，还

能培养自己的审美情趣和人文素养。研究发现，学生参

与饮食文化学习的动机较强，他们乐于尝试新的食物，

愿意了解不同地区的饮食习俗。而且，学生在学习过程

中养成的良好饮食习惯，有助于他们健康成长。可以开

展的活动有：组织学生亲手制作传统美食，如包饺子、

做月饼等。在制作过程中，讲解食材的选取、搭配和烹

饪技巧。鼓励学生将制作的美食带回家与家人分享，增

进家庭间的亲情交流。邀请家长或专家进入课堂，分享

他们的饮食文化知识和经验。让学生分组进行饮食文化

展示，如制作饮食文化小报、讲述饮食文化故事等。在

课堂上讲解饮食礼仪，如餐桌礼仪、待客之道等，让学

生了解和尊重饮食文化中的传统习俗。通过角色扮演等

游戏形式，让学生在轻松愉快的氛围中学习和实践饮食

礼仪。同时可以将饮食文化与语文、历史等学科相结

合，如在语文课上讲解与食物相关的古诗词，在历史课

上讲述饮食文化的发展历程。通过跨学科的学习，让学

生更全面地了解饮食文化的内涵和价值。

4、将饮食文化传承与课程整合，是一种有益的尝

试。将饮食文化引入小学课堂，不仅有助于传承我国

丰富的饮食文化，还有助于培养学生的审美情趣和人文

素养。在这个过程中，教师扮演着关键角色，他们需要

具备专业的知识和教育素养，关注学生的学习动机和效

果。同时，学校、家庭和社会应共同努力，为饮食文化

传承创造良好的环境。通过以上方法，课堂可以有效地

传承饮食文化，让学生在学习和体验中感受到中华饮食

文化的博大精深和独特魅力。同时，这也有助于培养学

生的文化素养和审美情趣，促进他们全面发展。然而，

我们也应注意到，饮食文化传承并非一蹴而就，需要长

期坚持。因此，学校、家庭和社会应共同努力，为学生

的饮食文化学习创造良好的环境。

总的来说，节日饮食习俗是我国民俗文化的重要组

成部分。它们 承载着丰富的历史信息、民间传说和地

域特色，展现了我国人民对美好生活的追求和对传统文

化的传承。在现代社会中，我们要继续弘扬和传承这

些宝贵的文化遗产，让美食继续为人们的生活添彩。民

俗文化中的“吃”具有重要价值和意义。它是一种传统

文化的表现形式，也是民间情感交流的载体。通过对

“吃”的研究，我们可以深入了解民间的风俗习惯、地

域特色和民族风情，为传承和弘扬我国民俗文化提供有

力支持。“吃”出来的民俗文化是中国传统文化中不可

或缺的一部分。它反映了不同地区、不同民族的生活方

式和思维方式，也体现了人们对生活的热爱和追求。在

享受美食的同时，我们也应该更加关注和传承这些宝贵

的民俗文化。
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