
गहृ विज्ञान (033) 
कक्षा X (2026-27) 

अंक योजना 
S. No. SECTION A MARKS 

1 b) सब्ज़ियों को काटने से पहले धो लें 1 
2 b) नील 1 
3 c) प्राकृतिक + खोजपूर्ण खेल, ब्जससे रचनात्मकिा आिी है 1 
4 b) सूक्ष्म गतिक तनयंत्रर् (Fine motor control) 1 
5 b) लक्ष्य तनधाणररि करना 1 
6 b) कीडों के हमले से बचाया जा सके 1 
7 b) थकान और कायणक्षमिा में कमी होिी है 1 
8 b) प्रोटीन 1 
9 c) फल – सुरक्षात्मक 1 
10 b) कायण सरलीकरर् 1 
11 b) पसंद और नापसंद 1 
12 a) A–3, B–2, C–1, D–4 1 
13 (A). A और R दोनों सत्य हैं, और R, A की सही व्याख्या है। 1 
14 (A). A और R दोनों सत्य हैं, और R, A की सही व्याख्या है। 1 
 SECTION B  

15A 
 
 
 
 
 
 
15B 

• मोटर विकास का अथण है शरीर की गतिविधधयों को तनयंत्रत्रि करने 
और उनमें िालमेल त्रबठाने की क्षमिा में सुधार। 
• इसमें सूक्ष्म (fine) और स्थूल (gross) दोनों प्रकार के मोटर कौशल 
शाममल होिे हैं। 
उदाहरर्: मलखना या धचत्र बनाना (सूक्ष्म मोटर कौशल) / दौडना और 
कूदना (स्थूल मोटर कौशल)।  
                                                               या 
बचपन में होने िाले दो संज्ञानात्मक विकास। 
• िार्कण क सोच का विकास होिा है। 
• कारर् और प्रभाि को समझने की क्षमिा में सुधार होिा है। 

1+1=2 
 
 
 
 

    
 

या 
 

1+1=2 

16 • काम को आसान बनाने के मलए, भारिी की मााँ ममक्सर, ग्राइंडर 
और प्रेशर कुकर जैसे आधुतनक र्कचन उपकरर्ों का इस्िेमाल कर 
सकिी हैं; इनसे खाना बनाने में लगने िाला समय और मेहनि दोनों 
कम हो जािे हैं। 

1+1=2 



• िह र्कचन के काम की ठीक से योजना बनाकर उसे व्यिब्स्थि भी 
कर सकिी हैं, िार्क सभी सामग्री और उपकरर् आसानी से उपलजध 
हों; इससे समय और ऊजाण, दोनों की बचि होगी। 

17A 
 

 
 
 
 
17B 

• इसके संभाविि कारर् खराब साफ़-सफ़ाई, दवूिि सामग्री, या भोजन 
का ठीक से भंडारर् न होना हो सकिे हैं। 
• ऐसी समस्याओं को रोकने के मलए FSSAI कैं टीन का तनरीक्षर् कर 
सकिा है, साफ़-सफ़ाई के मानकों की जााँच कर सकिा है, और खाद्य 
सुरक्षा तनयमों का पालन सुतनब्चचि कर सकिा है।                         
                           या                                                               
• यह भोजन असुरक्षक्षि है। 
• इसका अथण है र्क यह भोजन FSSAI के सुरक्षा मानकों को पूरा 
नहीं करिा है और इसका सेिन नहीं र्कया जाना चाहहए। 

1+1=2 
 
 

    
    
 

या 
 
1+1=2 
 

18  रेर्िजरेटर का इस्िेमाल करिे समय साफ़-सफ़ाई से जुडी दो बािें: 
• खाने को साफ़ और ढके हुए बिणनों में रखें। 
• गमण खाना सीधे अंदर न रखें; पहले उसे ठंडा होने दें। 

1+1=2 
 

19 • उन्हें सीममि मात्रा में पयाणिरर्-अनुकूल डडटजेंट का उपयोग करना 
चाहहए। 
• इससे जल प्रदिूर् और पयाणिरर्ीय क्षति को कम करने में मदद 
ममलिी है। 

1+1=2 
 

20A 
 
 
 
 
 

 
20B 

• पररिार को प्रोटीन और विटाममन की कमी का सामना करना पड 
सकिा है, ब्जससे कम़िोरी और कम़िोर रोग-प्रतिरोधक क्षमिा की 
समस्या हो सकिी है। 
• अपने आहार को संिुमलि बनाने के मलए उन्हें ICMR के सभी 
खाद्य समूहों, जैसे दालें, दधू, फल और सब्ज़ियों को शाममल करना 
चाहहए। 
                          या 
• बढ़िे हुए बच्चे को ऊजाण, प्रोटीन, विटाममन और खतनजों की 
आिचयकिा होिी है। 
• सभी खाद्य समूह उधचि विकास, रोग-प्रतिरोधक क्षमिा और 
शारीररक विकास सुतनब्चचि करिे हैं। 
 

1+1=2 
 
 

   
 
    
  
 
 या 
  
1+1=2 
 

21 • ऊनी कपडों में छेद कीडे-मकोडों के हमले, खासकर पिंगों (moths) 
के कारर् होिे हैं, जो गंदे ऊनी रेशों को खािे हैं। 
 
 

1+1=2 
 



बचाि: 
1. ऊनी कपडों को रखने से पहले, उनमें लगी गदंगी और पसीने को 
हटाने के मलए उन्हें धो लेना चाहहए या उनकी ड्राई-क्लीतनगं करिा 
लेनी चाहहए। 
2. कीडों से होने िाले नकुसान से बचाने के मलए, उन्हें नेफ़थलीन की 
गोमलयों (mothballs) या नीम की पवियों के साथ, र्कसी सूखी और 
हिा-बंद (airtight) जगह या डडजबे में रखना चाहहए। 

22A 
 
 
 
 
 
 
 
 
22B 

गलिी यह है र्क काम/गतिविधध के स्िर को ऩिरअंदा़ि र्कया जा 
रहा है। 
भोजन की योजना को प्रभाविि करने िाले कारक: 
1. काम: म़िदरूों को दफ़्िर में काम करने िालों की िुलना में ज़्यादा 
ऊजाण की ़िरूरि होिी है। 
2. उम्र और मलगं: पोिर् की ़िरूरिें अलग-अलग होिी हैं। 
3. खाने की ची़िों की कीमि और उपलजधिा। 
4. भोजन समूहों का संिमुलि समािेश। 
                              या 
िह अपने पररिार के सदस्यों की पोिर् संबंधी ़िरूरिों को ऩिरअंदा़ि 
कर रही है। 
विचार करने योग्य कारक: 
• बच्चों और बडों की उम्र। 
• पररिार के सदस्यों का मलगं और गतिविधध का स्िर। 
• विकास और ऊजाण के मलए भोजन समूहों का उधचि संिुलन। 
• खाने की ची़िों की कीमि को पोिर् के साथ संिुमलि र्कया जाना 
चाहहए, न र्क केिल कीमि पर ही विचार र्कया जाना चाहहए। 

1+2=3 
1 
 

.5x4=2 
 
 
 
 
या 

1+2=3 
1 
 

.5x4=2 

23 यह एक स्िाभाविक खेल है। 
महत्ि: 
• यह बच्चों को प्रकृति और पयाणिरर् से जुडने में मदद करिा है। 
• यह ब्जज्ञासा और संिेदी कौशलों का विकास करिा है। 

1+2=3 

24A 
 
 
 
 
 
 

एक टाइम प्लान (समय-साररर्ी) छात्र को अपने समय का सही ढंग 
से उपयोग करने, अपना होमिकण  समय पर पूरा करने, और साथ ही 
आराम ि घर के कामों में मदद करने के मलए भी समय तनकालने में 
मदद करेगा; ब्जससे िनाि कम होगा और अनुशासन में सुधार 
आएगा। 
 
 

1+2=3 
 
1 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
24B 

टाइम प्लान बनािे समय इन बािों का ध्यान रखें: 
• स्कूल के होमिकण  और पढ़ाई के मलए ़िरूरी समय 
• आराम, भोजन और सोने का समय 
• घर की ब़्िम्मेदाररयों के मलए समय 
• मनोरंजन के मलए समय (मोबाइल/TV सीममि मात्रा में) 
• उसकी रो़ि की हदनचयाण और स्कूल के बाद उसका एनजी लेिल 
(कोई भी 4) 
                        या 
िह समय के उपयोग में अनुशासन और लचीलेपन का पालन न करने 
की गलिी कर रही है। 
समय की योजना बनाने से इन िरीकों से मदद ममलिी है: 
1. एक व्यिब्स्थि दैतनक हदनचयाण बनाना 
2. अनुशासन और उत्पादकिा में सुधार करना 
3. पढ़ाई, आराम और मनोरंजन के बीच संिुलन सुतनब्चचि करना 
(कोई अन्य) 

.5x4=2 
 
 
 
 
 
 
 
या 
 
3 
 
 

1x3=3 
 
 

25 ग्रीस का दाग िेल-आधाररि दाग होिा है। इसे धोने से पहले डडटजेंट 
या टैल्कम या चॉक जैसे सोखने िाले पाउडर का इस्िेमाल करके 
हटाया जा सकिा है। 
सािधातनयााँ: 
• िुरंि सोखने िाला पदाथण लगाएाँ। 
• उपचार के बाद गमण, साबुन िाले पानी में धोएाँ। 
• िा़ेि दाग पर सीधे गमण पानी का इस्िेमाल करने से बचें। 

1+2=3 
 
1 
 
 

.5x4=2 
 

 SECTION C  
26 उपभोक्िा की गलतियााँ: 

• मसफ़ण  आकिणक ऑफ़र देखकर उत्पाद खरीदना 
• लेबल पर दी गई जानकारी और एक्सपायरी डेट को ऩिरअंदा़ि 
करना 
• संभाविि रूप से असुरक्षक्षि या घहटया गुर्ििा िाला भोजन खाना 
भविष्य के मलए सािधातनयााँ: 
• हमेशा एक्सपायरी डेट, सामग्री और लेबमलगं की जााँच करें 
• मसफ़ण  छूट या ऑफ़र से प्रभाविि न हों 
• केिल ठीक से पैक र्कए गए और प्रमाणर्ि उत्पाद ही खरीदें 
• असुरक्षक्षि उत्पादों की मशकायि FSSAI जैसे अधधकाररयों से करें 

2+2=4 

27A 
 

अंश अपने साधथयों पर ज़्यादा भरोसा करिा है, क्योंर्क र्कशोरािस्था 
के दौरान सामाब्जक और भािनात्मक विकास िे़िी से होिा है। इस 

2+2=4 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
27B 

अिस्था में, र्कशोर अपनी ही उम्र के दोस्िों के साथ ज़्यादा सहज 
महसूस करिे हैं, क्योंर्क उनके अनुभि एक जैसे होिे हैं। िे आ़िादी, 
स्िीकृति और अपनेपन की भािना भी चाहिे हैं, ब्जससे पररिार की 
िुलना में साधथयों का समूह ज़्यादा प्रभािशाली हो जािा है। 
1. इस अिस्था के सकारात्मक प्रभाि: 
• म़िबूि दोस्िी और बेहिर सामाब्जक कौशल विकमसि होिे हैं। 
• आ़िादी और सहयोग की भािना को बढ़ािा ममलिा है। 
2. इस अिस्था के नकारात्मक प्रभाि: 
• साधथयों के दबाि (peer pressure) और जोणखम भरे व्यिहार की 
ओर ले जा सकिा है। 
• पररिार के सदस्यों के साथ गलिफहमी या दरूी का कारर् बन 
सकिा है। 

या 
यह व्यिहार दशाणिा है र्क र्कशोरािस्था के दौरान: 
a. भािा का विकास उन्नि और लचीला हो जािा है। 
b. व्यब्क्ि अलग-अलग सामाब्जक ब्स्थतियों के अनुसार अपनी 
बािचीि को समायोब्जि कर लेिा है। 
र्कशोरािस्था में भािा विकास की विशेििाएं: 
• र्कशोरों में भािा में प्रिाह और बेहिर शजदािली विकमसि होिी है, 
ब्जससे िे अपने विचारों को स्पष्ट रूप से व्यक्ि कर पािे हैं। 
• िे संदभण-आधाररि बािचीि करना सीखिे हैं, ब्जसमें िे औपचाररक 
भािा का उपयोग करिे हैं। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
या 
 
 
 

2+2=4 

28 घरेलू कामों में ऊजाण प्रबंधन का अथण है रो़िमराण की गतिविधधयों की 
व्यिब्स्थि रूप से योजना बनाना और उन्हें संगहठि करना, िार्क 
कामों को प्रभािी ढंग से पूरा करने में कम से कम समय, मेहनि और 
ऊजाण लगे। 
यह तनम्नमलणखि िरीकों से घरेलू कामों को कुशलिापूिणक पूरा करने 
में मदद करिा है: 
• अनािचयक हलचल और मेहनि को कम करके 
• समय और ऊजाण की बचि करके 
• थकान और िनाि को कम करके 
• काम में समग्र कुशलिा में सुधार करके 
(कोई अन्य) 

1x4=4 

29 यह भोजन के दवूिि होने और उसमें ममलािट के जोणखम का मामला 
है। 

2+2=4 



कारर्: 
• भोजन का धूल, मब्क्खयों और बैक्टीररया के संपकण  में आना 
• साफ-सफाई और भंडारर् के खराब िरीके 
बचाि: 
• भोजन को हमेशा ढककर और सही िरीके से रखें 
• भोजन को संभालने में साफ-सफाई के िरीकों का पालन करें 
• FSSAI द्िारा जारी भोजन सुरक्षा हदशातनदेशों का पालन करें 
(कोई अन्य) 

30 छात्र सफ़ाई के मलए डडटजेंट और जलीच, और र्फ़तनमशगं के मलए नील 
और स्टाचण का इस्िेमाल कर सकिा है। 
कायण: 
• साबुन/डडटजेंट: कपडों से धूल और धचकनाई हटािे हैं 
• जलीच: दाग हटािा है और सफे़द कपडों की सफे़दी िापस लािा है 
• नील: सफे़द कपडों की चमक बढ़ािा है और पीलापन हटािा है 
• स्टाचण (कडा करने िाला पदाथण): सूिी कपडों को कडा और साफ़-
सुथरा र्फ़तनश देिा है 

1x4=4 

31A 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ICMR द्वारा बिाए गए भोजन के मूल समूहों के नाम, उनके कायण 
और उदाहरर्: 
1. अनाज, दाने और उनके उत्पाद 
- कायण: शरीर को ऊजाण प्रदान करना 
- उदाहरर्: चािल, गेहूाँ, ब्रेड 
2. दालें और फमलयााँ 
- कायण: शरीर के तनमाणर् और विकास में सहायिा करना (प्रोटीन का 
स्रोि) 
- उदाहरर्: दालें, चना, बीन्स 
3. दधू, अंडे और मांस के उत्पाद 
- कायण: शरीर का तनमाणर्, विकास और ऊिकों (tissues) की मरम्मि 
- उदाहरर्: दधू, अंडे, धचकन, मछली 
4. सब्ज़ियााँ और फल 
- कायण: सुरक्षात्मक भोजन; विटाममन और खतनज प्रदान करना 
- उदाहरर्: पालक, गाजर, सेब, केला 
5. िसा और चीनी 
- कायण: सघन या सकें हिि ऊजाण प्रदान करना 
उदाहरर्: िेल, घी, मक्खन, चीनी 

या 

1x5=5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

या 



31B यह कथन सही है, क्योंर्क संिुमलि आहार शरीर के मलए आिचयक 
सभी पोिक ित्ि उधचि अनुपाि में प्रदान करिा है। 
1. अनाज, दाने और उनसे बने उत्पाद दैतनक गतिविधधयों के मलए 
आिचयक ऊजाण प्रदान करिे हैं और सहनशब्क्ि (स्टैममना) को बढ़ािे 
हैं। 
2. दालें और फमलयााँ प्रोटीन प्रदान करिी हैं, जो शरीर के ऊिकों 
(tissues) के विकास और मरम्मि में सहायिा करिे हैं। 
3. दधू, अंडे और मांस से बने उत्पाद शरीर को मजबूि बनािे हैं, िथा 
रोग-प्रतिरोधक क्षमिा और समग्र विकास में सुधार करिे हैं। 
4. सब्जजयााँ और फल विटाममन िथा खतनज प्रदान करिे हैं, जो शरीर 
को बीमाररयों से बचािे हैं और एकाग्रिा ि स्िास््य में सुधार करिे 
हैं। 
5. िसा और चीनी शरीर के सर्िय रूप से कायण करने के मलए 
आिचयक, सघन या सकें हिि ऊजाण प्रदान करिे हैं। 

 
 

1x5=5 

32  नहीं, यह िरीका सुरक्षक्षि नहीं है क्योंर्क इससे पसणनल हाइजीन खराब 
होिी है और खाना दवूिि हो जािा है। 
इसमें शाममल स्िास््य जोणखम: 
• पैसे से खाने में नुकसानदायक माइिोऑगेतनज्म का जाना 
• फूड पॉइजतनगं और खाने से होने िाली बीमाररयों का खिरा बढ़ना 
• ग्राहकों के बीच इन्फेक्शन फैलना 
• खाने की कुल सुरक्षा और गुर्ििा में कमी आना 
बचाि के उपाय: 
• खाना संभालने िालों को एक ही समय पर पैसे और खाना, दोनों 
नहीं संभालने चाहहए 
• खाना छूने से पहले हाथों को साबुन और पानी से अच्छी िरह धोना 
चाहहए 
• पैसे इकट्ठा करने के मलए र्कसी अलग व्यब्क्ि का इस्िेमाल करें 
या दस्िाने/धचमटे का इस्िेमाल करें 
• FSSAI द्िारा सुझाए गए हाइजीन स्टैंडडण बनाए रखें 
• खाने को ढककर रखें और साफ-सुथरी जगह पर िैयार करें 

1+2+2=5 
1 
 
 

.5x4=2 
 
 
 
 
 
 

.5x4=2 

 


