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「立冬」是冬天第一個節氣，太陽到達黃經225度時開始。古曆書記載：「斗指西北維為立冬，冬者終也，立冬之時，萬物終成，故名立冬也」；《月令七十二候集解》：「立，建始也；冬，終也，萬物收藏也」，象徵著「立冬」是冬季的開始，有萬物收藏，躲避寒冷的意義。與立春、立夏、立秋一起合稱「四立」的立冬，是重要節氣之一。節氣走到立冬，大地萬物趨向休止狀態，人體原本向外發散的陽氣，也會逐漸往內收藏。「春夏養陽，秋冬養陰」，立冬的養生重點，在於儲存陽氣，避免寒氣入侵。
不過在台灣，立冬正值農曆10月，此時天氣雖已逐漸轉涼，但還不會非常寒冷，白天還可曬到些許溫暖陽光，所以也有人稱這時為「十月小陽春」，象徵氣候宜人。

◎ 節氣小園丁：
　　小朋友，你是不是發現水果攤出現香橙橙的橘子呢？沒錯，「立冬」正是柑橘豐收的季節，許多果農們都忙著採收橘子。你可以利用這個時節，到觀光果園體驗一下採收橘子的樂趣喔！
◎ 節氣生活、飲食： 

   「立冬」這一天，在臺灣有一個習俗，就是所謂的「補冬」。因為古人認為冬天的天氣寒冷，需要補充營養，所以你會發現街頭的「羊肉爐」、「薑母鴨」等冬令進補餐廳開始高朋滿座了。除此之外，午餐工作團隊亦將在當天（11月7日星期三）推出【立冬補冬特餐】，有薑母鴨湯來補充元氣以抵禦嚴寒。
◎ 小叮嚀：
　　進入「立冬」以後，東北季風逐漸轉強，天氣越來越冷，流行性感冒的流行可能回逐漸升溫。在此提醒小朋友們，這時候要特別注意保暖的工作，也要勤洗手，讓感冒病毒遠離我們喔！
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