
玄米ダンベルの作り方 
 

材料（２本分） 

木綿布 24×15ｃｍ  ２枚 

玄米  600ｇ 

 

作り方 

 

 

ポイント   

   ☆ 布は手拭い、風呂敷、はぎれなど布目の細かいものなら何でもOK。 

   ☆ 玄米をいれ、強く握り締めながら動かすので、できればミシン縫   

いに。手縫いの場合は細かく返し縫いにするとよいでしょう。 

    
 


