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गृह विज्ञान - कोड नं.064 

अंक योजना 

कक्षा - दसि  ं- (2025-2026)  

समय: 3 घंटे                                                                                                                          अविकतम अंक- 70                                                                                                                                                       

 

क्र.सं. खंड क (बहुविकल्प य प्रश्न) अंक 

1. (ग) पारसंदूषण का जोखिम बढ़ जाता है  1 

2. (ग) सभी गतततितियो ंको सूचीबद्ध करना 1 

3. (ि) घतनष्ठ तमत्रता 1 

4. (ि) स्वास्थ्य के तिए हातनकारक भोजन  1 

5. (घ) कमर या कंिे के स्तर पर 1 

6. (ग) भोजन में तितभन्न रंगो ंका सखिश्रण 1 

7. (ग) सूती 1 

8. (ग) अंगूठी / हार पहनना 1 

9. (ि) हल्का और सुपाच्य भोजन 1 

10. (क) िचीिापन और यथाथथिाद 1 

11. (ग) कठबोिी भाषा और संतिप्तीकरणो ंका प्रयोग 1 

12. (घ) 1-III,2-I,3-IV,4-II 1 

13. (क) A और R दोनो ंसही हैं, और R, A की सही व्याख्या है। 1 

14. (ग) A सही है, िेतकन R गित है। 1 

 खंड ख (अवत लघु और लघु उत्तर प्रश्न)  

15 क. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 ि. 

 विकायय / जल्द  खराब होने िाले खाद्य पदार्थों को संग्रवहत करते समय वनम्न दो बातो ंपर 

ध्यान देना चावहए- 

 

1. तिज में संग्रह करें  । 

2. भण्डारण स्थान साफ-सुथरा होना चातहए। 

3. पारसंदूषण को रोकने के तिए कसकर तफट होने िािे ढक्कन से ढका जाना चातहए। 

4. "पहिे अंदर, पहिे बाहर" (फीफो) तसद्धांत का पािन करें। 

 

कोई अन्य, कोई दो 

अर्थिा 

 

भोजन परोसते समय स्वच्छता सुवनवित करने के वलए वनम्न दो वदशावनदेशो ंका पालन वकया 

जाना चावहए - 

 

1. तगिास को नीचे से और बतथनो ंको उनके हैंडि से पकडें। 

2. भोजन परोसने के तिए तचमटे और करछी का प्रयोग करना चातहए। 

1X2=2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अर्थिा 

 

1X2=2 
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3. भोजन परोसने के तिए एक बार इसे्तमाि तकए जाने िािे /तडस्पोजेबि दस्तानो ंका उपयोग करें।     

4.परोसते समय उंगतियो ंको भोजन या पानी में नही ंडािना चातहए। 

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

16. ऊजाय कुशल मुद्रा अपनाने से शार ररक तनाि कम होता है ,इसके वनम्नवलखखत दो उदाहरण  

हैं - 

 

1.सफाई के तिए िंबे हैंडि िािी झाडू या पोछा का इसे्तमाि करें। 

2.कपडे सुिाने के तिए िुिे हुए कपडो ंकी टोकरी/बाल्टी ऊंचे सू्टि पर रिें। 

3.कंपू्यटर मॉतनटर को आंिो ंके स्तर पर रिना और कीबोडथ को आरामदायक ऊंचाई पर रिना। 

4.भारी िसु्तएं उठाते समय घुटनो ंके बि झुकें  (कमर नही)ं और उठाने के तिए पीठ के बजाय पैरो ं

का इसे्तमाि करें। 

 

कोई अन्य, कोई दो उदाहरण 

 

1X2=2 

 

 

17 क. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

17 ि.  

 

महंगे प्रोट न स्रोतो ंके अलािा दो विकल्प वजन्हें संतुवलत आहार में शावमल वकया जा सकता 

है- 

 

1.मंूगफिी 

2.सोयाबीन 

3.तति 

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

अर्थिा 

 

आहार में बचे हुए भोजन शावमल करने के दो तर के- 

 

1.बचे हुए चािि का उपयोग चािि का हििा, कटिेट, नीबूं/िाइड चािि आतद बनाने के तिए 

तकया जा सकता है। 

2.बची हुई दाि का उपयोग दाि परांठा, दाि कटिेट आतद बनाने के तिए तकया जा सकता है। 

3. बची हुई सखियो ंका उपयोग भरिां पराठे, तमतश्रत सिी कटिेट आतद बनाने के तिए तकया जा 

सकता है। 

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

1X2=2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अर्थिा 

 

1X2=2 
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18. छह मह ने के बचे्च के वलए खखलौने खर दते समय आईएसआई माकय  के अलािा दो बातो ंपर 

ध्यान देना चावहए- 

 

खखलौना / खखलौने - 

1.बहुत छोटा नही ं

2.अटूट / न टूटने िािा 

3.नरम एिं गोि तकनारो ंिािा (कोई तेज तकनारा नही)ं 

4.चमकीिा और रंगीन / आकषथक 

5.मजबूत और तटकाऊ 

6.बहुत महंगा नही ं

7.आयु उपयुक्त 

8.शोर करने िािा नही ं

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

1X2=2 

 

19. वमलािट  पदार्थय मेटावनल प ला के स्वास्थ्य पर दो हावनकारक प्रभाि- 

 

1.कैं सर 

2.एनीतमया 

3.मानतसक मंदता 

4.त्वचा, आंिें, फेफडे और हतियो ंमें असामान्यताएं 

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

1X2=2 

 

 

20 क. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 ि. 

कपडे क  देखभाल और रख-रखाि में ब्ल च का इसे्तमाल - 

 

कपडे से पीिापन हटाते हैं  

 

एक भूवमका 

 

दैवनक वदनचयाय में इसे्तमाल होने िाले ब्ल च का एक उदाहरण – 

 

सूरज की रोशनी 

 

 कोई एक  

अर्थिा 

 

सफेद कपडो ंको िोते समय न ल लगाने का कारण- 

 

1+1=2 

 

 

1 

 

 

 

1 

 

 

 

 

अर्थिा 
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सफेद कपडो में सफेदी िाता है 

  

एक वबन्दु 

 

सफेद कपडो ंपर न ल लगाते समय एक साििान  - 

 

1.अगर कपडा अत्यतिक नीिा हो गया है तो उसे तसरके या नीबू के रस की कुछ बंूदो ंके साथ सादे 

पानी में तभगोना चातहए। 

2.यतद िस्त्र को मांड और नीि दोनो ंिगाना है तो मांड के घोि में नीि तमिाया जा सकता है । 

3. नीि के घोि में तभगोने से पहिे िस्त्र को गीिा कर िेना चातहए। 

 

कोई अन्य, कोई एक 

 

1+1=2 

 

1 

 

 

 

1 

 

21. खाद्य िगों का उपयोग करके संतुवलत भोजन बनाने के वलए आईस एमआर द्वारा प्रदान वकए 

गए दो प्रमुख वदशावनदेश - 

 

1. प्रते्यक िाद्य िगथ से एक िाद्य पदाथथ का चयन करें  I 

2.आहार आयोजन के तसद्धांतो ंका पािन करें  I  

3.मौसमी फि और सखियो ंको शातमि करना चातहए I  

4.पररषृ्कत अनाज के बजाय साबुत अनाज चुनें I 

5.रोजाना थोडी मात्रा में मेिे और दूि शातमि करें  I  

6.व्यखक्तगत प्राथतमकताओ ंको ध्यान में रिें I 

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

1X2=2 

 

 

 

 

 

22 क. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

समय प्रबंिन के त न फायदे- 

 

यह- 

1. समय एिं ऊजाथ बचाने के तिए एक उपयोगी सािन है। 

2. कायों को समय पर पूरा करना सुतनतित करता है। 

3.आराम एिं तिश्राम के तिए समय प्रदान करता है। 

4. िािी समय तमिने का मौका देता है। 

5.अंततम समय के तनाि और तचंता को कम करता है। 

6. बेहतर योजना बनाने की सुतििा प्रदान करता है। 

7.अप्रत्यातशत घटनाओ ंको प्रभािी ढंग से प्रबंतित करने में मदद करता है। 

8. आगे की योजना बनाने में सिम बनाता है। 

 

कोई अन्य, कोई त न 

1X3=3 
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22 ि. 

 

 

 

 

अर्थिा 

 

ऊजाय प्रबंिन के त न फायदे- 

 

1.उत्पादकता बढ़ती है, तजससे कम समय में अतिक काम तकया जा सकता है। 

2. थकान पैदा तकए तबना कायथ कुशितापूिथक पूरा करना सुतनतित करता है। 

3.कायथ की गुणित्ता में सुिार होता है, तजसके पररणामस्वरूप बेहतर पररणाम तमिते हैं। 

4. अंततम िण की उिझन और तनाि को कम करता है। 

5.कायों को प्रभािी ढंग से पूरा करने से संतुति की भािना तमिती है। 

6.आराम और तिश्राम के तिए समय देता है, समग्र कल्याण को बढ़ािा देता है। 

7. ध्यान कें तित करता है और एकाग्रता को बढ़ाता है, तजससे कमथचारी अपने कायों पर पूरा ध्यान दे 

पाते हैं। 

 

कोई अन्य, कोई त न 

 

अर्थिा 

 

1X3=3 

23. विवभन्न वं्यजन तैयार करते समय पोषक तत्ो ंको संरवक्षत रखने के त न तर के - 

 

1.सखियो ंको काटने से पहिे िोना I 

2. पतिा तछिका छीिना I 

3.कम से कम पानी का प्रयोग करें  I 

4.िाना पकाते समय भोजन को ढककर रिें I 

5.स्टॉक बनाए रिेंI 

 

कोई अन्य, कोई त न 

1X3=3 

 

 

24 क. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

त न प्रमुख संज्ञानात्मक पररितयन जो प्रारंवभक बाल्यािस्र्था से मध्य बाल्यािस्र्था में 

स्र्थानांतररत होने पर होते हैं- 

 

1.अहंकें तितता से कम अहंकें तितता की ओर बदिाि। 

2. प्रारंतभक बाल्यािस्था में बचे्च तनजीि िसु्तओ ंमें जीिन समझते हैं, मध्य बाल्यािस्था में जीतित और 

तनजीि चीजो ंके बीच स्पि अंतर प्रततस्थातपत तकया जाता है। 

3. तिचार प्रतियाएं प्रारंतभक बाल्यािस्था में गैर-तातकथ क होने से मध्य बाल्यािस्था के दौरान अतिक 

तातकथ क और व्यिखस्थत होने में पररिततथत हो जाती हैं। 

4. बचे्च कल्पना और काल्पतनक िेि से हटकर िास्ततिक दुतनया से जुडने और व्यािहाररक 

खस्थततयो ंको समझने की ओर बढ़ते हैं। 

5. मध्य बाल्यािस्था िमबद्धता, िगीकरण, प्रततिततथत सोच तिचार आतद गुणो ंको अतजथत करने की 

िमता से तचतित तकया जाता है। 

 

कोई अन्य, कोई त न 

1X3=3 
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24 ि. 

अर्थिा 

 

प्रारंवभक बाल्यािस्र्था और मध्य बाल्यािस्र्था के ब च भािनात्मक विकास में त न अंतर- 

 

प्रारंवभक बाल्यािस्र्था  

(2 से 6 िषय) 

मध्य बाल्यािस्र्था  

(7 से 11 िषय) 

1. काल्पतनक तमत्र होते हैं। 1. अतिक िास्ततिक दुतनया के ररशे्त और 

सामातजक संबंि तिकतसत करते हैं। 

2. आिेगो ंपर तनयंत्रण नही ंरि पाते। 2.  आिेगो ंपर तनयंत्रण रि पाते हैं। 

3. भािनाओ ंको तछपाते नही ंहैं। 3. अपनी भािनाओ ंकी कल्पना कर सकते हैं। 

4. भािनाएँ िणभंगुर (तेजी से बदिती) और 

अप्रत्यातशत होती हैं। 

4. भािनात्मक प्रतततियाएँ अतिक खस्थर होती 

हैं, िे अतिक तजद्दी और आत्म-कें तित हो जाते 

हैं। 

 

कोई अन्य, कोई त न भेद 

 

अर्थिा 

 

1X3=3 

25. वसल्क साड  को संग्रह करते समय रख  जाने िाल  त न साििावनयां- 

 

1.साडी को तटशू्य पेपर में तह करें  या मिमि के कपडे में िपेटें। 

2.इसे सीिी िूप से दूर ठंडी, सूिी जगह पर रिें। 

3.साडी को अच्छी तरह से हिा िगानी चातहए और पहनने के तुरंत बाद कभी भी तह नही ंिगानी 

चातहए। 

4.संग्रह से पहिे इसे डर ाईक्लीन / िोया जाना चातहए। 

5.कीट तनरोिक रिें। 

6.प्लाखस्टक बैग में संग्रह करने से बचें। 

 

कोई अन्य, कोई त न 

1X3=3 

 खंड ग (द घय उत्तर य प्रश्न)  

26. हिादार रसोईघर क  चार प्रमुख भूवमकाएँ - 

 

1. नमी और उमस को कम करता है। 

2. िाना पकाने की गंि और िुएँ को दूर करता है। 

3.तापमान को तनयंतत्रत करता है। 

4. िायु गुणित्ता में सुिार होता है। 

5. ग्रीस के संचय /जमा होने को कम करता है। 

6. संघनन को रोकता है। 

 

कोई अन्य, कोई चार 

1X4=4 
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27 क. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

27 ि. 

वकशोरो ंमें चार उले्लखन य शार ररक पररितयन - 

 

1.ऊंचाई और िजन में िृखद्ध  

2. ियस्क आकार के हाथो ंऔर पैरो ंका तिकतसत होना 

3.गोि और सुडौि कूले्ह / दुबिे कूले्ह 

4.स्तनो/ंमांसपेतशयो ंका तिकास 

5. जघन और बगि में बाि उगना 

 

कोई अन्य, कोई चार  

अर्थिा 

 

चार सामावजक-भािनात्मक पररितयन- 

 

1.मनोदशा में बदिाि 

2. तीव्र भािनाओ ंको महसूस करते हैं 

3. आत्म-जागरूक होना 

4.तििोही और आकखिक रिैया 

5.माता-तपता या पररिार के साथ ररशे्त में बदिाि/माता-तपता के साथ प्यार और नफरत का ररश्ता 

साझा करते हैं  

6.दोस्तो ंको अतिक महत्व देते हैं / अपने पररिार की तुिना में दोस्तो ंके साथ अतिक समय तबताते 

हैं 

7.समान या तिपरीत तिंग के अन्य सदस्ो ंके प्रतत पे्रम की भािना / आकषथण तिकतसत होना  

 

कोई अन्य, कोई चार 

 

1X4=4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अर्थिा 

 

1X4=4 

 

28. आहार आयोजन के चार कारक- 

 

1.उम्र- 

अिग-अिग आयु िगथ की पोषण संबंिी आिश्यकताएं अिग-अिग होती हैं। 

2.तिंग (तिंग)- 

पुरुषो ंकी आहार संबंिी आिश्यकताएं मतहिाओ ंकी तुिना में अतिक होती हैंI 

3.जििायु- 

गमथ मौसम में हल्का, ठंडा, ताजा भोजन पसंद तकया जाता है जबतक ठंडे मौसम में गमथ, मसािेदार 

और ऊजाथ देने िािा भोजन पसंद तकया जाता है। 

4.व्यिसाय(गतततिति)- 

हले्क (गततहीन), मध्यम और भारी श्रतमको ंकी पोषण संबंिी जरूरतें अिग-अिग होती हैं।   

 

1X4=4 
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5.भोजन की उपिब्धता-  

स्थानीय रूप से उपिब्ध और मौसमी फिो ंऔर सखियो ंका चयन करना चातहए क्ोतंक िे ससे्त 

और पौतिक होते हैं। 

6. पाररिाररक परंपराएँ-  

प्रते्यक पररिार की अिग-अिग परंपराएँ होती हैं जैसे तक निरातत्र के दौरान कुछ िोग प्याज और 

िहसुन का सेिन सीतमत कर देते हैं। 

 

कोई अन्य, वकन्ह  ंचार कारको ंको 1-2 पंखियो ंमें  स्पष्ट करण  

 

29. I. मनोिैज्ञावनक र्थकान को कम करने के दो तर के- 

 

1. एक उतचत अध्ययन स्थान बनाएं 

2.उतचत उपकरण का उपयोग करें  

3.माहौि को िुशनुमा बनाएं 

4. तनयतमत रूप से तिश्राम /बे्रक िें 

5. तिश्राम तकनीको ंका अभ्यास करें  

6. संतुतित अध्ययन तदनचयाथ बनाए रिें 

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

II प्रभाि  अध्ययन के वलए अनुकूल िातािरण के दो तर के- 

 

1. एक शांत, अच्छी रोशनी िािी जगह चुनें 

2.अध्ययन िेत्र को व्यिखस्थत रिें 

3. तिकषथणो ंको कम करें  

4. एक आरामदायक तापमान तनिाथररत करें  

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

 

 

2+2=4 

 

1X2=2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1X2=2 

 

 

30. चार पररखस्र्थवतयाँ वजनके तहत एफएसएसएआई (FSSAI )वकस  खाद्य विके्रता का लाइसेंस 

रद्द कर सकता है- 

 

1.यतद भोजन में तकसी िाद्य परररिक/संदूषक/भारी िातु/कीटनाशको ंके अिशेष की अतिकता हो। 

2.तकसी भी संशोतित भोजन की तबिी । 

3.तकसी भी असुरतित/घतटया भोजन का आयात। 

4.तबना िेबि के कोई भी पैकेज्ड िाद्य उत्पाद बेचना । 

1X4=4 
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5.उत्पाद के बारे में गित/भ्रामक प्रसु्तततकरण देना। 

6.यतद िेबि में कोई गित/भ्रामक दािा है। 

 

कोई अन्य, कोई चार 

 

31 क. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

31 ि 

I. साबुन का चयन करते समय वनम्न दो बातो ंपर विचार करना चावहए- 

 

1. पानी में आसानी से घुिनशीि         

2. कठोर िेतकन बहुत कठोर या मुिायम नही ं

3. स्टाचथ से मुक्त                    

4. िार से मुक्त 

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

II. साबुन क  तुलना में वडटजेंट के त न फायदे - 

 

1. गमथ और ठंडे पानी दोनो ंमें घुि जाते हैं  

2. कठोर एिं मुिायम दोनो ंप्रकार के जि में घुि जाते हैं  

3. िुशबूदार होते हैं 

4. कपडे िोने के बाद चमकदार होते हैं 

5. नातियां बंद नही ंहोती 

 

कोई अन्य, कोई त न 

अर्थिा 

 

I. िबे्ब पहचानने के दो तर के- 

 

1.रंग/रूप से 

2. गंि से  

3.महसूस / स्पशथ द्वारा  

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

II.िबे्ब हटाने के त न तर के- 

 

1. िरोचंने द्वारा िबे्ब छुडाना - इसका उपयोग अत्यतिक दाग को हटाने और जमे हुए दाग की पपडी 

ढीिा करने के तिए तकया जाता है। यह एक कम िार िािे चाकू का उपयोग करके तकया जा सकता 

है। 

2+3=5 

 

1x2=2 

 

 

 

 

 

 

 

1x3=3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अर्थिा 

 

2+3=5 

 

1X2=2 

 

 

 

 

 

1X3=3 
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2.कपडे को डुबोकर िब्बा छुडाना - इस तिति द्वारा िबे्ब िगे कपडे को प्रततकमथक (रीजेंट) में डुबोकर 

रगडा जाता है तथा िब्बा छुडाने के बाद पानी से अच्छी तरह साफ तकया जाता है। 

3.सं्पजद्वारा िब्बा छुडाना- इस तिति में कपडे के िबे्ब िगे भाग को सोिता कागज पर रिकर, सं्पज 

द्वारा प्रततकमथक को गोि घूमाकर िगाया जाता है। िब्बा छूट जाने पर पानी से अच्छी तरह साफ करना 

चातहए।  

4.डर ॉप तिति द्वारा िब्बा छुडाना - डर ॉप तिति द्वारा कपडे के िबे्ब िगे भाग को तकसी भी कटोरे पर 

िीचं कर रिा जाता है तथा प्रततकमथक को बंूद बंूद करके कपडे की उल्टी तरफ डािा जाता है। िब्बा 

छूट जाने पर पानी से अच्छी तरह साफ करना चातहए। 

 

कोई अन्य, 1-2 पंखियो ंके स्पष्ट करण के सार्थ कोई त न 

 

32. I. इस खस्र्थवत में स्पष्ट कुचाल - 

सामान की अनुपिब्धता / कृतत्रम कमी / जमािोरी / कािाबाजारी 

 

कोई अन्य, कोई एक 

 

II. उच्च-मांग अिवि के दौरान उपभोिा वनम्न दो तर को ंसे ऐस  कुचालो ंसे खुद को सुरवक्षत 

रख सकते हैं- 

 

1.तिश्वसनीय और तितनयतमत िुदरा तििेताओ ंसे िरीदें 

2. िरीदारी की पहिे से योजना बनाएं 

3. बाजार का सिेिण करें  

4. कीमतो ंकी तुिना करें   

 

कोई अन्य, कोई दो 

 

III. त्योहार के वदनो ंमें उपभोिाओ ंद्वारा सामना क  जाने िाल  दो अन्य कुचालें - 

 

1.कीमतो ंमें बदिाि- त्योहारो ंके दौरान, बढ़ती मांग का फायदा उठाते हुए िुदरा तििेता कीमतो ंमें 

उले्लिनीय िृखद्ध कर सकते हैं। 

2.तमिािट- त्योहारो ंके मौसम में अक्सर तमिािटी तमठाइयो,ं तेि और मसािो ंकी तबिी में िृखद्ध 

देिी जाती है, क्ोतंक तििेता अतिकतम िाभ कमाने की कोतशश करते हैं। 

3.दोषपूणथ बाट और माप- उच्च मांग अिति के दौरान, कुछ तििेता उपभोक्ताओ ंको कम सामान 

देने के तिए दोषपूणथ बाट या माप का उपयोग कर सकते हैं। 

4. घतटया उत्पाद- उच्च मांग िािे समय में, घतटया उत्पाद अक्सर असिी के रूप में बेचे जाते हैं। 

 

कोई अन्य, 1-2 पंखियो ंके स्पष्ट करण सवहत कोई दो 

1+2+2=5 

 

 

1 

 

 

1x2=2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1x2=2 

 

 

 

 


