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在鸣门  第 77 期 

 

    〇 (*^__^*)〇 鸣门你好，我来了！ 

大家好，我是来自中国旅游胜地张

家界的苗族姑娘，龙腾蛟。这次很荣幸

作为 2012 年的国际交流员来到美丽的

鸣门。 

记得海子的那句诗：面向大海，春

暖花开。 

生活在大山中的人，总会对海莫名的向往，我也不例外。让我没

想到的是，第一次看海居然是来到了鸣门，之前有那么多去看海的机

会都错过了……人生，还真是不可思议啊！ 

刚来的第三天就去看海了，虽然没能近距离的接触，但吹着海

风，心情就很舒畅。还去了涡之道,有点遗憾的是没赶到观涡潮的最佳

时间点。但是很开心观看了鸣门市连的阿波舞演出，并且亲身体验了

阿波舞。 

阿波舞被誉为德岛的文化之魂。阿波舞者身着传统服装，舞步随

着节奏的变化而变化，如同海浪时起时落，女子温柔娴雅，男子奔放

粗狂，魅力十足。 

我的家乡张家界是一个多民族的地级市，不同民族的文化交织，

形成了张家界特有的民俗风情，其中各民族的舞蹈也颇有看头。接下

来，简单的介绍一下阿波舞和家乡的土家摆手舞吧！  
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阿波舞 

阿波踊的起源主要有三种说法。一

种认为就是在日本各地都能看到

的盂兰盆会舞。另一说是说天正

15 年(1587 年)蜂须贺家建成德岛

城时，作为庆祝，城下百姓不拘礼

节自由欢跳是阿波踊的开端。而阿波踊以「连」这样一种组舞为特征，

一般认为是受到源于能乐的「风流」之影响的缘故，宽文 3 年(1663 年)

的「三好记」中还有着在胜瑞城举办了风流踊这样的记录，这是有关阿

波踊之起源的第三种说法。开始将阿波踊策划到旅游化是昭和初期，

「阿波踊」之名称也是在那时决定

的。每年 8 月德岛各地都举行这

种舞蹈庆典活动。特别是在 8 月

12 日到 15 日德岛市举行「阿波

舞」时，约有 130 万人参加，人们

铺上席子，一晚上会有超过 50组

的舞蹈团接连登台，不论男女老

少，疯狂起舞，从下午 6 点一直

跳到晚上 10点多。旁观者们看着

看着也会不由自主地扭动起身体来。整个德岛沈浸在一片欢乐的舞蹈

气氛中。 
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土家摆手舞 

摆手舞又名“社巴”，整个活动

以祭典舞蹈、唱歌等为表演形

式，以讲述人类起源，民族迁

徙，英雄事迹为内容。祭礼仪

式毕，由“梯玛”或掌坛师带领众人，进摆手堂或摆手坪跳摆手舞，唱

摆手歌。土人作战前跳此舞以助长士气。摆手舞分单摆、双摆、大摆

手、小摆手数种。跳摆手舞击大鼓、鸣大锣，气势宏浑壮阔，动人心

魄。舞蹈时双手呈同边摆动，踢脚摆手，翩跹进退，成双成对，意境生

动。摆手舞不仅是民间一种娱乐和健身性质的体育活动，亦是舞台上

独树一帜的艺术奇葩，正是“摆手堂前

艳会多，携手联袂缓行歌。鼓锣声杂喃

喃语，袅袅余音嗬呓嗬。”摆手舞是土家

族最有影响的大型舞蹈，带有浓烈的祭

祀色彩。歌随舞而生，舞随歌得名。土

家人在摆手活动中，追忆祖先创业的

艰辛，缅怀祖先的功绩，展示土家先

民的生活场景，整个活动都着浓厚的祖先崇拜痕迹。每年正月初

三到十五（也有初一的，因地不同），青年男女便聚齐鸣锣击鼓，摇

摆呐喊，在摆手堂前，身披被盖，手持棍棒，边唱边跳。 
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鸣门海藻 

    在冲绳县有一种说法：没有

生产海藻的县都是没有面向大海

的县。由此可以见，在日本海藻

生产很广泛。在这之中，以涡潮

闻名的鸣门海峡为中心生产的海

藻生长在激流之中，在日本全国都有很高的知名度。 

    它的特征是，肉厚并带有清香，很有嚼劲儿，呈鲜艳的深绿色。天

然海藻是用长约 3~4 米的带有卷轴和镰刀的竿子採获。但是，最近天

然海藻渐渐减少，基本上都是人工养殖海藻。初春时採获的天然海藻

都用于送货给餐馆，家庭一般不送货。但是由于被激流揉搓的成长环

境没有改变，人工养殖的海藻味道并不逊色。品质优良的鸣门海藻在

关西市场得到了很高的评价。 

 

✿小知识✿：海藻，别名大叶澡、海根菜、海草。性寒，味苦咸；入肝、

胃、肾经。 

   ▲预防白血病：澡胶酸可与放射性元素锶结合成不溶物排出体

外，使锶不致在体内引起白血病等。 

  ▲抑制病毒：海澡中的海澡多糖，多卤多萜物质都具有提高人体免

疫力、抗癌、抗病毒的活性。海藻多糖可以与 hiv（人获得性免疫缺陷

病毒）结合，使其失去活性，从而抑制病毒的复制，防治艾滋病。 

   ▲强身益智：海澡中含有多种微量元素，如铁、锌、硒、钙等，这些
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元素都与人的生理活动有着密切联系，其中铁是人的造血功能必不可

少的，锌有助于儿童的智力发育，钙可以使人的骨骼强健，硒可以防

止癌症的产生，增强人体的免疫机能。因此，不管是老年人，还是青年

人，食用海澡都能够强身健体、防病治病。 

   ▲充食减肥：海澡热量低，而且含有大量纤维素，食用少量后即有

饱胀感，因此可以作为肥胖病人的减肥食品。 

   ▲相宜[合理搭配，功效加倍！] 

   猪肉：猪瘦肉、海澡煮汤服食，具有清热解毒、软坚散结的功效，

可辅助治疗淋巴结核、淋巴结肿大等病症。 

佛手：佛手、海澡、粳米煮熟食用，能够疏肝清热。 

▲相克[给您提个醒！] 

咖啡：咖啡与海藻同食会降低人体对钙的吸收。 

▲禁忌[今天您注意了吗？] 

胃寒，胃冷者慎食。 

 

让人想念的家乡菜 

和渣 土家人的饮食真是

花样百出，将水浸泡过的

黄豆用磨子磨碎，然后掺

入切细的青菜叶，然后用

温火煮熟即可。此样菜虽

做法简单，但营养价值极
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高且味鲜美，为当地人常用的一道菜。磨出来的和渣放置几天就

变成“酸和渣”了。这又是另一番滋味，入口就酸的人痒酥酥的舒

服。 

 

✿小知识✿：黄豆，有“豆中之王”之称，被人们叫做“植物肉”、“绿色

的乳牛”，营养价值最丰富。现代营养学研究表明，一斤黄豆相当于二

斤多瘦猪肉，或三斤鸡蛋，或十二斤牛奶的蛋白质含量。 

    蛋白质是人体的“建筑材料”，蛋白质及其水解后的氨基酸和氨基

酸的季铵衍生物，是人体的重要营养物质，是体内不可缺少的三大要

素之一。细胞的主要原料就是蛋白质，人体的皮肤、肌肉、毛发、指甲

等都少不了蛋白质。人体缺乏蛋白质，就会产生包括皮肤病在内的多

种疾病，就会影响生长发育，妨碍形体健美；也可能发生营养不良性

水肿、有碍面容；还会使皮肤粗糙、无弹性，皱纹增多，头发脱落，白

发增多使面容显得衰老。经常食用黄豆及豆制品之类的高蛋白食物，

就能营养皮肤、肌肉和毛发，使皮肤润泽细嫩，富有弹性，使肌肉丰满

而结实，使毛发乌黑而光亮，使人延长青春。 

▲增强机体免疫功能：大豆含有丰富的蛋白质，含有多种人体必

需的氨基酸，可以提高人体免疫力； 

▲防止血管硬化：黄豆中的卵磷脂可除掉附在血管壁上的胆固

醇，防止血管硬化，预防心血管疾病，保护心脏。大豆中的卵磷脂还具

有防止肝脏内积存过多脂肪的作用，从而有效地防治因肥胖而引起的

脂肪肝； 
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▲通导大便：大豆中含有的可溶性纤维，既可通便，又能降低胆

固醇含量； 

▲降糖、降脂：大豆中含有一种抑制胰酶的物质，对糖尿病有治

疗作用。大豆所含的皂甙有明显的降血脂作用，同时，可抑制体重增

加； 

▲大豆异黄酮是一种结构与雌激素相似，具有雌激素活性的植物

性雌激素，能够减轻女性更年期综合征症状、延迟女性细胞衰老、使

皮肤保持弹性、养颜、减少骨丢失，促进骨生成、降血脂等。 
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