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［摘要］ 米食作为中国饮食文化的重要组成部分， 也是端午习俗活动中人们不可或缺的一种传统食物。
米食文化具有悠久的历史， 表现出地域性、 时节性、 多样性等特点。 端午节是中国重要的传统节日， 从米

食文化与民俗内涵关系、 端午的习俗与活动、 岁时饮食的食粽养生习俗 ３ 个方面来考述端午的习俗活动，
希望传承和发扬端午习俗活动， 促进中国传统文化的社会进步。
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　 　 米食， 宋代市语谓 “稞”。 《绮谈市语饮食

门》 曰： “稞， 米食。” ［１］４２３ 米食是东方人的主

食。 自古以来， 米在农业社会的经济体系中扮演

着重要的角色及地位， 米食文化的诞生特点就是

传统文化与米食生产在一起。 人们用米食做成的

食物有米饭、 米粉、 米糕、 米粿、 米花等， 这是

饮食文化的具体呈现。 尤其重要的是， 在一些特

殊的日子里， 无论是祀天祭祖、 年节庆典、 出生

满月甚或订婚结婚等， 也都是以米食制品作为祭

祀、 分享或馈赠的美食， 并在敬天、 谢天的仪式

中， 表达人们 “天人合一” 以及不敢有所逾越

的思想与情感。 这种寓意特殊的民情风俗和宇宙

天地紧密相结合， 是米食文化的精致化与最高境

界， 米食文化作为重要的食品与生产紧密结合，
在生产发展中进一步丰富了文化的内涵。

一、 米食文化与民俗内涵关系

民俗是地域性族群生活习尚的经验累积， 也

是人们在生活中凝炼出来的生存智慧。 在日常生

活层面表现的生活方式和习惯约定俗成， 并成为

人们行为的重要指标与规范。
民俗的内涵依其源起可分为岁时礼俗与生命

礼俗两大类。 所谓的岁时礼俗即是对宇宙自然的

敬畏， 并适时予以祭祀， 而生命礼俗则是指对祖

先或生殖信仰的崇拜， 并因此衍生出许多的仪式

与习俗。 然而， 这些仪式或习俗无论是为了敬天

或岁时礼俗， 追根究底， 其目的都是为了种族的

延续， 并祈求生命的平安与富足。 《礼记·郊

问》 曰： “万物本于天， 人本乎祖， 郊之祭也，
大报本反始也， 故以配上帝。” ［２］５００ 说明人们对

“天” 与 “祖” 的重视。 这样的思想深植人心，
直至 《清史稿·圣祖本纪》 记载， 康熙五十六

年 （１７１７） 也曾诏曰： “帝王之治， 必以敬天法

祖为本。” ［３］２９２因此， 遵从祖训是一种约定俗成的

生活准则， 这种观念流传至今仍然被大众所

遵行。
民俗的内涵有其深刻的寓意与象征， 而人们

为了表示对民俗的重视以及祭祀者内在的虔诚，
无论是在仪式或祭品方面都非常用心。 所谓祭有

大小， 但凡有华人生活的地方， 无论祭祀的规模

如何， 仪式和祭品却仍有其规律性与必定原则，
尤其是祭品中必然包含人们生活中最不可或缺的

主食———黍。
黍是五谷之一， 属于稻禾科， 一年生草本植

物， 是亚洲及中国百姓的主食之一， 也是祭品中

重要的食材。 黍在北方又称为黄米， 南方则称为

糯米， 性黏、 磨成粉后可作糕饼或酿酒， 至于其

不黏者则称为稷， 只做成糕而不酿酒。 《说文》
曰： “黍， 禾属而黏者也。 以大暑而孰， 故谓之
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黍。” ［４］５６ 《仪礼·特牲·馈食礼》 有 “佐食抟黍

授祝”， 句下注则称 “独用黍者， 食之主”。 至

于言黍而不言稷者， 《十三经注疏》 则曰： “以
稷虽五穀之长， 不如黍之美， 故云食之主。” ［２］８

另外， 《管子·轻重己》 也称： “以夏日至始，
数四十六日， 夏尽而秋始， 而黍熟， 天子祀于太

祖， 其盛以黍。 黍者， 谷之美者也。” ［５］２８都可见

黍的重要性。
至于 《本草纲目·黍》 “集解” 则称： “弘

景曰： ‘北人作黍饭， 方药酿黍米酒， 皆用秫黍

也。 􀆳” ［６］３指出在中国北方地区， 黍是五谷的主

要作物， 于大暑收成后， 人们以具有黏性的黍子

制成食品或酿酒， 并用于祭祀， 这是普天下大众

能力范围可及之事， 也普遍为一般百姓所接受。
至于 “食黍” 的月令， 根据 《礼记·月令》

所载， 只有在仲夏之月及孟冬之月。 当然， 值得

注意的是， 古之天子在这些特定的时令祭祀后，
“食黍” 其季节正和岁时中的端午、 冬至等节气

相当， 而这些节气延续至今， 也仍然有食黍或吃

糯米制品的习俗， 如粽子、 汤圆等， 相延承袭，
也都可见其渊源及影响。 另外， 在冬、 夏以外的

其他时令， 天子所食或赏赐群臣的应时作物， 则

是菽、 稷、 麦之属， 这固然是因时制宜之举， 却

也可见其配合时令的饮食风气与 “暂时” 的习

俗， 是以制订制度并确实遵守， 都可见先民在传

统农业社会中 “遵月令” 的必要性与深信不疑

的岁时习俗。
《史记·封禅书》 言及管仲说桓公， 曰：

“古之封禅， 鄗上之黍， 北里之禾， 所以为盛；
江淮之间， 一茅三脊， 所以为藉也。” ［７］１３６１ 而

《太平御览·饮食部八》 也称： “孔子称黍为五

谷之长， 荀卿亦云食先黍稷， 古人所尚， 容可违

乎？” 又称： “幽明录曰： ‘汉武帝与近臣宴于未

央殿， 瞰黍膜芃。 􀆳” 《襄阳记》 曰： “司马德操

尝造庞德公， 值公渡沔祀先人墓， 德操迳入其室

上， 呼德公妻子， 使速作黍。” 《风俗通》 曰：
“今宴饮大会， 皆先黍胪。” 另外， 《卢谌祭法》
曰： “祠用白黍、 黄黍。” ［８］８ － ９这些记载都说明了

“黍” 虽然只是寻常百姓的主食之一， 然而， 在

封禅、 祭祀或重要的宴饮之中， 却是 “五谷之

长”， 有不可或缺的重要地位。
岁时饮食除了具有禳恶去邪的寓意外， 更有

赞时、 养生的功能与作用。 前言古之天子于仲

夏、 孟冬之月食黍而祭， 这样美好的习俗与制度

流传至后世， 以至于民间的重阳与嫁女成了庆贺

长寿以及生命礼俗中象征种族延续的重要日子，
便也不可免俗地以 “食黍” 作为特殊的礼赞。
例如， 《玉烛宝典》 云： “九日食饵， 其时黍稌

并收， 因以黏米加味尝新。” ［９］４４而 《酉阳杂俎》
言及北朝婚礼， 也称： “女嫁之明日， 其家作黍

臛。” ［１０］４２３则是在嫁女的第二天， 以黍杂之内羹

为馊， 这样的习俗流传至今日。 南方人家在嫁女

时， 无论是文定或喜宴， 也仍然有食黍的习俗，
如吃汤圆。 同时， 生活中的祭祖或庙会仪式， 也

都以 “清圆” （小汤圆） 来祭祀或宴飨。 这说明

“黍” 这种作物， 在中国传统的习俗中， 具有美

好、 长生的寓意， 并在特殊节庆、 仪式中蕴涵鲜

明的文化意义。

二、 端午的习俗与活动

端午的时序在每年农历五月初五， 是中国传

统民俗中极为重要的节庆之一， 也是首批被列入

国家级非物质文化遗产的名录之一。 其习俗流传

久远、 分布甚广， 许多少数民族也有过端午的习

俗， 可见其影响之深远。 就端午饮食上的特色，
本研究探讨端午文化中的内涵及源起和宗旨， 对

深入了解端午岁时民俗文化意义重大。
（一） 禳毒止恶

农历五月初五时序仲夏， 正是节气转换、 酷

暑炎热的开始， 恶气、 瘴疠、 毒虫的孽生， 使人

们在警戒之余， 十分重视夏至以及端午这个阴阳

交替的日子， 并因此衍生出许多风俗习惯和生活

经验， 以便禳毒止恶、 消灾去邪， 这是人们内心

普遍且基本的祈求， 也是端午习俗的滥觞。
《大戴礼记·夏小正》 言及五月初始即称：

“心中， 种黍、 菽、 糜时也。 煮梅。 为豆实也。
蓄兰。 为沐浴也。” ［１１］１３说明在仲夏之时， 民事以

黍、 菽、 糜为时令之所食， 并煮梅为祭， 蓄兰沐

浴以净身， 兰科植物大多可供药用、 香料、 观

赏， 以便防止恶疠。 这样的习俗流传至后世， 也

仍有食黍、 食梅、 共澡浴戏的传承。
梁宗懔 《荆楚岁时记》 则进一步载及： “五

月俗 称 恶 月， 多 禁 忌， 曝 床、 荐 席 及 忌 盖
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屋。” ［１２］２２７而荆楚风俗有： “五月五日， 谓之浴兰

节， 四民并蹋百草， 又有斗百草之戏， 采艾以为

人， 悬门户上， 以禳毒气， 以菖蒲或镂或屑以泛

酒。” 又称： “是日， 竞渡， 采杂药。” “以五丝

系臂” ［１２］１６ － １８。 这是端午习俗较早见之于地域性

划分的文字， 并盛行于南方炎热、 多沼泽、 虫虺

的荆楚， 这是节气使然， 而类似的文字也同样见

于 《楚辞》 《事物纪原》 《岁时杂咏》 等书， 并

直接影响汉世以降的生活习俗， 而其目的则只是

在盛暑之际 “止恶” 而已。
（二） 应时景物

端午习俗的滥觞在于禳毒止恶， 因此， 为了

因应 “恶月”， 人们应时的节物也就极为繁盛，
除了浴兰、 蹋百草、 采艾、 饮菖蒲酒等籍以禳毒

外， 更在生活中备有许多 “厌胜物” 以止恶，
逐渐成为人们不可轻易忽视的习俗。

《续汉书》 云： “仲夏之月， 万物方盛。 日

夏至， 阴气萌作， 恐物不好楙， 其礼， 以朱索、
五色印为饰以难止恶气。” ［１３］７这种饰朱索以止恶

的风俗， 也同样见于 《续汉礼仪志》， “五月五

日， 朱 索 五 色、 柳 桃 印 为 门 户 饰， 以 止 恶

气” ［１３］２６。 另外， 《风俗通》 也称： “五月五日赐

五色续命丝， 俗说以益人命。” ［１４］７８ 《风土记》
则说： “端午 ‘造百索系臂， 一名长命缕， 一名

续命缕， 一名辟兵缯， 一名五色缕， 一名五色

丝， 一名朱索。 又有条达等织组杂物， 以相赠

遗， 采艾悬于户上， 蹋百草、 竞渡。 是月俗多，
禁忌盖屋及暴荐席。’” ［１４］１ － ２这样的习俗直至宋、
元时期仍存。 《岁华纪丽谱》 曾载： “五月五日，
宴大慈寺， 设厅， 医人鬻艾、 道人卖符， 朱索彩

缕、 长命辟灾之物， 筒饭角黍， 莫不咸在。” ［１５］６

这说明在端午系 “彩缕朱索” 有 “长命” “续
命” 的意义与作用， 而其形制则应类似现今社

会中的 “香囊” “香袋”， 其填充物及内涵则是

以 “采药” 与 “系朱索” 的风俗融合， 并都有

止恶之意。
另外， 自北朝以来， 人们又有进五时花的习

俗， 《酉阳杂俎》 卷一载： “北朝妇人五日进五

时图、 五时花， 施之帐上。” ［１０］３２同时， 端午节戴

艾虎， 并以艾为虎形， 或蓊彩为虎黏艾叶戴之。
如王沂公诗曰： “钗头艾虎辟群邪， 晓驾祥云七

实车。” ［１２］１２另有画天师像置于门上以辟邪， 如苏

辙诗曰： “大医争献天师艾， 瑞雾长萦尧母

门。” ［１６］４４也都是为禳毒辟恶所设之节令饰物， 流

传十分普遍。
（三） 饮食果品

当然， 岁时节庆除了有辟恶的作用外， 农业

社会中更不可少的仪式就是祭祀与饮食。 于是，
人们刻意准备的食物果品除了谢神、 止恶之外，
更少不了的就是祭祭自己的 “五脏庙”， 也因为

这样的原因， 岁时饮食就不只是在特定的日子里

欢欣庆祝而已， 还要配合时令制作出别具特色的

饮食果品， 而这许多特质， 也正是民俗之所以吸

引人并能流传久远的原因。
端午节吃粽子， 这是由来已久的习俗。 以

《渊鉴类函·岁时部八》 而论， 所载及的文字便

不在少数。 例如， 《风土记》 所谓： “仲夏端午，
烹骛、 角黍。 端、 始也， 谓五月初五日也， 以粽

叶里黏米煮熟谓之角黍。 又曰， 端午进筒粽， 一

名角黍， 一名粽。” ［１４］２ － ８ 这样的习俗流传于后

世， 在晋朝时则有九子粽。 晋无名氏 《古折杨

柳五月歌》 曰： “折杨柳， 作得九子， 粽思想劳

欢手。” ［１７］２７刘宋时又有 “益智粽”， 唐时又有百

索粽、 九子粽以续千舂 （ 《文昌杂录》）， 形形色

色， 的确是不胜枚举， 然而， 从粽名来看， 却都

寓意延寿 （或国祚）、 益智的美意， 并符合止恶

祈福的宗旨。
当然， 届端午以禳毒止恶， 其形式并不只是

吃粽子而已。 据 《岁时部》 所载， 早在汉朝时

便已有食枭羹、 饮蒲酒的习俗。 《乐府》 注云：
“汉使东郡送枭， 五月五日为枭羹以赐百官， 以

恶鸟， 故食之。” 又称： “ 《岁时记》 云： ‘端午

以菖蒲或缕或屑泛酒。’” ［１８］８而 《风俗通》 也有

“蕴龟、 烹骛” 以赞时的风气， 都说明先民在端

午时节有借饮食以 “赞时” 或 “去恶” 的习俗，
并祈求消灾辟邪［１３］１７。

（四） 游艺活动

竞渡是端午流传至今最为热闹的游艺活动，
一般认为投粽饲蛟是汨罗遗风， 是为纪念屈原而

设， 而其缘由最早则可见于 《续齐谐记》 所称：
“汉建武中， 长沙区曲， 白日忽见一士人， 自云

三闾大夫， 谓曲曰： ‘君当见祭， 甚善。 但常所

遗， 苦蛟龙所窃， 今若有惠， 当以楝叶塞其上，
以彩丝缠之， 此二物蛟龙所惮。’ 曲依其言， 今
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五月五日作粽并带楝叶五花丝， 遗风也。” ［１８］６这

样的记述语多传说， 且无法考证其和端午之间的

关系， 应是由后人的附会发展而来。
《荆楚岁时记》 则称： “按五月五日竞渡，

俗为屈原投汨罗日， 伤其死， 所故并命舟檝以拯

之。 舸舟取其轻利谓之飞鳧。” ［１３］２２宋郭功父诗也

称： “竞渡传风俗， 旁观亦壮哉。 棹争飞鸟疾，
标夺彩龙回， 江影浑翻锦， 歌声远震雷， 轻生一

饷乐， 时序密相催。” ［１９］４７可见， 竞渡活动的热闹

景象及流传久远。 只是， 竞渡的原始意义、 作用

和端午节令并无直接关联， 且据前言 《岁时记》
中也引越地传云， 竞渡之风 “云起于越王勾践，
不可详矣！” 同时， 勾践竞渡 “州将及士人， 悉

临水而观之”， 其目的则在于训练水师 “以舟为

车， 以为马也” ［１３］１７。 至于后人妄加附会并与荆

楚之地民俗相结合， 则应是后世的渲染之词。
端午节令的游艺活动至唐、 宋时期可以说发

展至极， 这样的文字屡见于诗文本奏之中。 例

如， 唐太宗五日请长孙无忌、 杨师道， 曰： “五
月旧俗， 必用服玩相贺， 今朕各赐君飞白扇二，
庶动清风， 以增美德。” ［２０］８另外， 《开元天宝遗

事》 也称： “宫中每到端午节造粉团、 角黍， 贮

于金盘中， 以小角造弓子， 纤妙可爱， 架箭射盘

中粉团， 中者得食， 盖粉团滑腻而难射也， 都中

盛于此戏。” ［１３］１５

至于端午节其他的游乐活动， 《渊鉴类函》
又载及汉武时有 “宫人涂臂”； 唐太宗 “赠贺

扇” 以相玩； 中宗时安乐公主 “要须” 以斗草；
玄宗时宫中也以 “射团” 为戏。 这许多节令活

动由于多见于宫中， 或为个人偶发， 并未普及于

民间， 久而久之便也式微。
（五） 祠祀与宗教习俗

端午节的形式与内涵， 最早见于典籍文献记

载的应是 《礼记》 所述的 “遵月令” 之旨， 并

在节气转换之际， 自天子以降， 率身恭奉遵行，
礼敬上天、 先祖， 期望藉此禳毒止恶， 身心安

泰， 因此， 在形式上不可避免地和祭祀祖先、 神

祗有关， 甚至因而不举火， 也都和五月五日的时

令习俗有密切关联。
《邺中记·附录》 云： “并州俗以介子推五

月五日烧死， 世人为其忌， 故不举饷食， 非也。
北方五月五日自作饮食祠神， 及作五色缕、 五色

辛盘相问遗， 不为介子推也。” ［１３］１５则是说明北方

民俗在五月五日有 “不举饷食” 的习尚， 而其

目的则在于祠神， 并非只是因为介子推。 事实

上， 从民俗的角度来看， 民俗的起源从未因个人

而形成， 且个人事件无论影响如何深远， 毕竟有

其时空性的限制， 倒不如风土习性和环境因素对

广大民众的生活来得实际与深刻， 并能真正蔚然

成风。
另外， 《燕京岁时记·端阳》 有言： “每届

端阳以前， 府第朱门皆以粽子相馈贻， 并副以樱

桃、 桑椹、 荸荠、 桃、 杏及五毒饼、 玫瑰饼等

物。 其供佛祀先者， 仍以粽子及樱桃、 桑椹为正

供。 亦荐其时食之义。” ［２１］６５

这种在端午时节， 先民不举饷食或藉时令蔬

果、 饼饵等物以供佛祀祖的习俗， 考之 《礼

记·月令》， 仲夏之月 “农乃登黍， 是月也。 天

子乃以雏尝黍， 羞以含桃， 先荐寝庙”。 又称：
“是月也， 日长至、 阴阳争、 死生分， 君子齐

戒， 处必掩身、 毋躁。” ［２］４５这些祭祀、 禁忌甚或

供佛， 并都可视为先民于仲夏之月 “遵月令”
的滥觞。

类似的习俗在道教中也经常可见， 前言

《道书》 称： “五月五日为地腊， 并于此日举行

相关仪式或活动。” 而 《抱朴子·卷药第十一》
则言： “肉芝者， 谓万岁蟾蜍， 头上有角， 颔下

有丹书八字， 体重。 以五月五日日中时取之阴干

百日， 以其左足画地， 即为流水。 带其左手于

身， 辟五兵， 若敌人射己者， 弓弩矢皆反还自向

也。” ［２２］２另外， 像崔寔 《四民月令》 有 “五月五

日取蟾蜍可合恶疽疮， 取东行蝼蛄， 治妇难产”
的记载， 则是和端午节令有关的民俗疗法； 至于

又有辟五兵之道， 抱朴子曰： “以五月五日作赤

灵符着心前， 今钗头符是也。” ［１３］１８

包括道教信仰中许多重要的活动和仪式， 甚

或民间流传的民俗疗法， 以及 “立蛋” 或 “打
鬼” 等习俗， 也都必须在端午这个特定的时日

完成始见成效， 究其目的， 则应是为遵循 《礼
记·月令》 中所谓 “阴阳争、 死生分” 的关键

时令而已。

三、 岁时饮食的食粽养生习俗

端午节源起于先民遵月令采药以黜除恶气的
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习俗， 因此， 节日中有许多沐兰、 禳恶辟邪， 并

借食膳以养生的生活经验。
《养生要集》 即称： “术， 味苦、 小温， 生汉

中南郑山谷， 五月五日采之。” 周处 《风土记》
曰： “仲夏端午， 烹鹜角黍。” 范汪 《祠制》 曰：
“仲夏荐角黍。” ［１４］６而术即是秫， 《本草纲目·黍》
“正误” 有言： “盖稷之粘者为黍， 粟之粘者为

秫， 粳之粘者为糯。” ［１３］４ 都说明黍是具有黏性、
气味甘温的作物， 并有酿酒、 补中气， 去毒解恶

的作用， 而其产地分布则北方多黍秫、 南方多植

糯， 可以说是相当普遍的作物。
另外， 《风土记》 则言及端午节必吃粽子、

肥龟， 并称： “先节一日， 又以菰叶裹黏米， 以

栗、 枣、 灰汁煮令熟。 节日啖煮肥龟， 令极熟，
去骨加盐豉蒜许， 名曰龟。 黏米一名粳、 一曰角

黍， 盖取阴阳尚包裹未之象也， 龟表内裹， 阳外

阴内之形， 所以实时也。” ［１４］２这是端午节吃粽子

的由来， 不仅借粽子像阴阳之形， 更因此礼赞时

序， 民间谚语所谓 “端午过， 收棉被”， 也正是

说明时序交替所蕴含的生活经验。
只是， 现代人吃粽子只当作是节庆饮食， 最

重要、 也最为一般研究者所忽略的是， 在节气阴

阳之交， “食黍” 还具有养生的作用。 《太平御

览·百谷部六》 言： “《春秋说题辞》 曰： ‘精移

火转生黍， 夏出秋改。 黍者绪也， 故其立字采入

米为黍， 为酒以扶老。 􀆳” 句下并有注曰： “为酒

以序尊卑， 且采为柔物， 亦宜养老也。” ［２３］７７则是

明确指出 “禾为柔物” 以及 “以黍为酒” 的养

生作用。
粽子， 也就是角黍， 是以粽叶裹糯米， 制成

角形状之食品， 煮熟后食之， 取用极为便利。
《事物原始》 称： “粽子， 形制不一， 有角粽、
菱粽、 锥粽、 简粽、 九子粽、 秤锤粽 （又名丸

子粽）， 宋时有杨梅粽。” 另外， 《本草纲目·
粽》 也载： “时珍曰： ‘糉， 俗作粽。 古人以菰

芦叶裹黍米煮成， 尖角， 如椶榈叶心之形， 故曰

糉， 曰角黍。 􀆳 近世多用糯米， 今俗五月五日以

为节物相送。 或言为祭屈原， 作此投江， 以饲蛟

龙也。” ［６］１６

粽子大多是以黏米裹制而成， 而吃粽子也对

人体有相当程度的养生、 滋补功能。 且据宋人吴

氏 《中馈录》 述及当世做粽子的方法则是 “用

糯米淘净， 夹枣、 栗、 柿干、 银杏、 赤豆、 以茭

叶或箬叶裹之” ［２４］４５。 这种清新而又养生的粽子，
以现今科学的眼光来看， 的确是风味独特而又兼

具滋补的功能。
今日， 中国各地的粽子五花八门， 口味也大

异其趣， 香甜软糯， 滋味大不相同， 无论是配料

讲究的苏州粽子、 甜咸兼具的潮州粽子、 入口即

化的湖州粽子以及海南的煎粽、 湖北湖南的辣

粽、 山东的黄米粽、 贵州的酸菜粽、 徽式的绿豆

火腿粽、 西安的蜂蜜凉粽等， 都颇具地方特色并

独创一格。
另外， 吃粽子的习俗在整个亚洲地区也时有

所闻， 韩国、 越南和中国的习俗大同小异； 新加

坡的粽子则如广东的鲜肉、 豆沙粽； 日本粽子的

原料是以米粉制成， 节日则是在阳历的 ５ 月 ５
日； 至于缅甸人吃粽子， 则是以香蕉为馅， 气味

清新香甜。 这许多颇具地方特色的习俗以及饮食

习惯， 除了中国和邻近国家历史的渊源外， 也说

明人们对粽子的喜好口味近似， 并在亚洲盛产

“黏米” 的地区， 相互影响、 广泛流传， 这也是

先民 “遵月令” 以养生的遗风。

四、 结　 语

一个民俗在不同历史时期被赋予不同的社会

功能， 是这个民俗能够流传下来的直接原因。 岁

时饮食有其必要性、 特殊性与整体文化之象征，
而粽子的制作， 可以说完全是先民生活经验和智

慧的行为反映， 而且是因应炎热的节气， 禳毒去

恶而产生的饮食文化品赏功能。 这样的饮食习俗

不仅合理而且可以印证典籍文字的记载， 并更能

与五月五日沐兰汤、 蓄百草、 悬蒲艾、 饮雄黄、
挂香囊、 系五色丝等习俗相互呼应， 且对人体无

论是内在、 外在或主、 客观的环境和因素各方

面， 都具有攘毒去恶以养生的积极作用。
民俗是先民生活经验、 文化与智慧的累积，

而岁时节庆也不只是季节的交替与感怀， 更在时

序转换中孕育人们生理、 心理的调适以及对身心

的洗涤和净化： 尤其是岁时饮食， 长久以来， 更

寓意先民适时、 适物以 “养生” 的目的和内涵，
并是人们 “遵月令” 思想下的行为依归与准则，
这可是民俗形成最为宝贵的部分。 因此， 人们并
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不把米食文化与端午习俗活动看作是古董， 而是

把它当作丰富多彩的生活中活生生的一部分。
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