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祭祖扫墓
清明节是我国的传统四大祭祀节日之

一，是祭祖和扫墓的日子。扫墓，原本是清明
的前一天（或前三天）寒食节的习俗，唐代以
来逐渐合并于清明， 才成了清明节的习俗，
谓之对祖先的“思时之敬”。

古代， 人们认为每年清明前后阳气复
苏、百草生长，因此在这时祭祖扫墓。清明节
祭祖是表达对已故亲人思念和尊敬的方式。
现在，人们在清明节仍然有清扫坟墓、祭祀
祖先的习俗， 在汉族和一些少数民族地区，
人们按照当地的风俗习惯，带上食品、纸钱
等来到墓地，将贡品摆放在墓地前面，将纸
钱焚化，为坟墓添一些新土，然后在墓前磕
头祭拜，寄托哀思，缅怀逝者。

踏青寻春
踏青也称春游， 古时也叫探春、 寻春

等等，就是脚踏青草 ，在郊野游玩 ，观赏春
色。 清明时节 ，春回大地 ，阳光明媚 ，万物
复苏 ，处处是生机勃勃的景象 ，正是郊游
踏青的大好时光 。 踏青的习俗由来已久 ，
早在先秦时期就已经形成 。 到了宋代 ，踏
青之风最为盛行 ，一直相传至今 。 人们通
常会在清明节期间到户外踏青赏花 、游山
玩水。

这个习俗主要源自农耕社会的生产和
生活需要。 据史书记载，早在周朝时，就有
关于在春天踏青的记载 。 当时 ，人们习惯
在清明节前后出门踏青 ，欣赏大自然的美
景，祈求风调雨顺、五谷丰登。 随着时间的
推移 ， 踏青成为了清明节的一项传统习
俗 。 人们通常会在这个假期到公园 、郊野
或山区踏青 ，欣赏春天的美景 ，放松身心 、
享受生活。

折柳祝福
杨柳是春天的标志，在春风中摇曳的杨

柳，总能给人一种欣欣向荣、朝气蓬勃的感
觉。 自汉代以来，人们就逐渐形成了折柳赠
别的习俗，借此互祝平安，因“柳”与“留”谐
音，所以也取恋恋不舍、尽情挽留之意。 同
时，人们希望离别的亲友，到了他乡也如离

枝的柳条，很快生根发芽、随处存活，寄托着
对亲友的美好祝福。

清明节期间杨柳发芽抽绿， 民间有折
柳 、戴柳 、插柳的习俗 。 据史书记载 ，在古
代，人们在清明节期间会到墓地扫墓祭祖，
用柳枝簇盖坟墓，以示哀思和尊敬。 后来，
这种活动逐渐演变成为习俗，是对已逝亲人
的缅怀。

荡秋千
清明节荡秋千的习俗由来已久，秋千最

早叫作“千秋”，汉代以后成为清明节及其他
如端午节、寒食节等节日的民间游戏。 唐代，
荡秋千十分流行，并成为清明节习俗的重要
内容。 最早的秋千一般是以树枝为架，然后
再拴上彩带，后来逐渐发展为用两根绳索加
上踏板的样式。

荡秋千的习俗传承至今， 深受人们喜
爱，这项民俗活动不仅能锻炼身体，还可以
增强人们的勇气。

放风筝
放风筝是清明节人们十分喜爱的活动。

古代的人们把风筝放上天后， 便剪断牵线，
任凭清风把它们送往天涯海角，据说这样能
除病消灾，给自己带来好运。 所以很多人在
清明节放风筝时，将自己知道的灾病等写在
风筝上，等风筝放高时，就剪断风筝线，让风
筝随风飘走，象征着自己的疾病、晦气都让
风筝带走了。

吃鸡蛋
清明节吃鸡蛋的习俗，也有几千年的历

史了。 古人将各种禽蛋如鸡蛋、鸭蛋、鸟蛋等
煮熟后涂上各种颜色，称为“五彩蛋”，他们
把这些五彩蛋投到河水里，顺水冲走，等在
下游的人们就争先抢捞， 认为吃了以后，就
可以孕育生子。

后来，人们在清明节吃鸡蛋，象征一家
团圆，也有民间传说清明节吃了鸡蛋，一整
年身体都会好，就如同端午节吃粽子、中秋
节吃月饼一样。

蒸发糕
清明时节，人们喜欢蒸发糕。 发糕由黏

米碾成米浆蒸熟做成。 人们蒸发糕重要的
不在好吃不好吃，而是看蒸得够不够“发”、
够不够“高 ”，用来寄托 “发财 ”“高升 ”的美
好愿望。

拔河
拔河起源于春秋后期 ，开始是在军队

中盛行 ，当时叫 “牵钩 ”“钩强 ”，后来流传
到民间 ，到唐代开始称为 “拔河 ”。 拔河就
是人数相等的双方对拉一根比较粗的绳
子 ，将对方拉出河界 ，就算获胜 。 唐玄宗
时 期 曾 经 在 清 明 节 举 行 大 型 的 拔 河 比
赛 ， 后来这项活动逐渐演变成清明节的
民间习俗 。

斗鸡
古代清明盛行斗鸡游戏，人们会在清明

节期间到田野或广场，用家养的公鸡进行比
赛，以此祈求好收成、多福寿、保平安。 清明
节斗鸡，是一种传统的民间活动，代表着勇
气、竞争。

斗鸡由清明开始，到夏至为止。 我国最
早的斗鸡记录，见于《左传》。 到了唐代，斗鸡
成风，不仅有民间斗鸡，连皇上也参与斗鸡。
唐玄宗尤喜斗鸡。

蹴鞠
蹴鞠是世界上最早的足球活动，起源于

战国时期，是古代清明节时人们喜爱的一种
游戏。 蹴鞠的球面用皮革做成，里面用羽毛
填充塞紧。

这项活动相传是黄帝发明的，最初目的
是用来训练武士，战国时期流入民间。 蹴鞠
在唐宋时期最为流行，经常出现“球终日不
坠”“球不离足，足不离球，华庭观赏，万人瞻
仰”的情景，《宋太祖蹴鞠图》描绘的就是当
时蹴鞠的情景。 杜甫《清明》诗中的“十年蹴
鞠将雏远，万里秋千习俗同”，也说明了当时
蹴鞠活动的普及。

������“时万物皆洁齐而清明，盖时当气
清景明，万物皆显。 ”清明因此得名。

“清明时候雨初足，白花满山明
似玉。 十里春风睡眼中，小桃飘尽馀
新绿。 ”（喻良能《三月六日清明节道
中》）二十四节气中只有清明既是节
气又是节日，桃花初绽 、杨柳泛青 、
莺飞草长、 风轻雨润， 万物生长此
时，皆清净明洁，一派气清景明的春
日气象。

清明节正是春光明媚、 草木吐
绿的时节，所以人们常在清明祭祖、
踏青， 并开展各种丰富多彩的民间
习俗活动。

������清明节是我国传统节日之一， 民间
也把清明节称为寒食节、踏青节等等。清
明节大约始于周代， 已有两千多年的历
史。 清明节演变成纪念祖先的节日与寒
食节有关。汉代称寒食节为禁烟节，因为
这天百姓人家不得举火， 到了晚上才由
宫中点燃烛火， 并将火种传至贵戚重臣
家中。

后来， 清明节还吸收了另外一个较
早出现的节日———上巳节的内容。 上巳
节古时在农历三月初三， 主要风俗是踏
青、祓禊（临河洗浴，以祈福消灾）。

约从唐代开始 ，人们由于清明节上
坟都要到郊外 ，在哀悼祖先之余 ，顺便
在明媚的春光里踏青 。 因此 ，清明节也
被人们称为踏青节 。 宋元时期 ，清明逐
步成为一个以祭祖扫墓为中心 、将寒食
风俗与上巳踏青等活动相融合的传统
节日。

现在， 清明节除了是我国重要的传
统节日，也是国家的法定节假日。人们在
清明扫墓的同时， 也伴之以踏青游乐的
活动。 因此，清明节既有慎终追远的感伤
情怀，也有欢乐赏春的喜庆气氛。
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清明节的习俗

清明节的由来


